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ÜNĠVERSĠTE ÖĞRENCĠLERĠNĠN BĠLĠġSEL ÇARPITMALARI ĠLE ÖZ 

DUYARLIKLARI ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

ÖZET 

Bu araĢtırmada, üniversite dönemindeki öğrencilerin biliĢsel 

çarpıtmaları ile öz duyarlıkları arasındaki iliĢkinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. 

AraĢtırmanın örneklemini oluĢturan üniversite öğrencilerinden (n= 342, 18-37 

yaĢ aralığındaki) edinilen bulgulara göre, öz duyarlık ile biliĢsel çarpıtmaların 

(r = -.59 , p < .01) iliĢkili olduğu gözlenmiĢtir. Analiz bulgularından yola 

çıkarak kadınların erkeklere göre daha çok biliĢsel çarpıtma kullandığı ve 

daha düĢük düzeyde öz duyarlığa sahip olduğu görülmüĢtür. Son olarak 

demokratik ebeveyn tutumuna sahip katılımcıların demokratik olmayan 

ebeveyn tutumuna sahip katılımcılara kıyasla öz duyarlıklarının daha yüksek 

olduğu ve daha düĢük düzeyde biliĢsel çarpıtma kullandıkları bulgulanmıĢtır. 

ÇalıĢmanın sonuçları ilgili literatür çerçevesinde tartıĢılmıĢtır. 

Anahtar Kelimeler: BiliĢsel Çarpıtmalar, Öz Duyarlık 
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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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ÖNSÖZ 

Tezimin her aĢamasında bana destek olan, ihtiyacım olan her anda 

yardımlarını esirgemeyen, kıymetli fikirleri ile çalıĢmama yön veren değerli hocam 

Yrd. Doç. Dr. Kuntay Arcan‟a özel teĢekkürlerimi sunarım. 

Doğduğum andan itibaren desteklerini benden esirgemeyen, bana her 

zaman koĢulsuz sevgi ile yaklaĢan, sevmenin, Ģefkat duymanın ne olduğunu 

öğreten ve öz duyarlığı yüksek bir birey olmamı sağlayan canım ailem Semra ve 

Cengiz Boran‟a her zaman yanımda oldukları ve bana inandıkları için sonsuz 

teĢekkür ederim. 

Sıcacık sevgileri ile hayatımın her anında yanımda olan, tez yazma 
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rahatlatan sevgili arkadaĢlarım, meslektaĢlarım Neslihan Sayraç‟a ve Özge Kıcalı‟ya 

teĢekkürlerimi sunarım. 

Tez yazma sürecindeki yaĢadığım tüm iniĢ çıkıĢlarda sevgi dolu 

yaklaĢımları ile beni dik tutan duygusal desteklerini benden hiçbir zaman 

esirgemeyen manevi kardeĢlerim Tuğçe, Erdem ve Serkan‟a teĢekkür ederim. 

Son olarak tez sürecimin baĢından sonuna kadar her aĢamasında bana 

elinden gelen her desteği sunan, çaresiz hissettiğim anlarda hep yanımda olan ve 

bana devam etme gücü sağlayan canım eĢim Gökhan Sarı‟ya ne kadar teĢekkür 

etsem azdır. Ġyi ki varsın! 
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1. BÖLÜM 

GĠRĠġ 

YaĢamın önemli bir dönemini oluĢturan üniversite yılları, ergenlik çağı gibi 

kritik bir dönemin ardından baĢlamaktadır. Bu yıllar, bireylerin hayatlarında önemli 

değiĢimleri tecrübe ettikleri bir süreçtir. Üniversite öğrencileri bir yandan yeni bir 

ortama uyum sağlamaya çalıĢmakta diğer yandan ise içinde bulundukları genç 

yetiĢkinlik döneminin geliĢim görevleri ile karĢı karĢıya bulunmaktadırlar. Bu durum, 

üniversite öğrencileri için zorlayıcı bir süreç geçirmelerine neden olabilmektedir 

(Özgüven, 1992). Bu yıllarda söz konusu olan geliĢim görevlerinden birinin iletiĢim 

becerilerini ilerletmek olduğu düĢünülebilir. Ġnsan, toplum içerisinde sosyal bir 

varlıktır ve insanlar için iletiĢim olmazsa olmaz unsurlardan birisidir (Dökmen, 2002). 

Üniversite öğrencilerinin sağlıklı iliĢkiler kurabilmelerinde bu çalıĢmanın temel 

değiĢkenlerinden birisi olan biliĢsel çarpıtmalar etkili olabilmektedir (Sullivan ve 

Schwebel,1995). 

BiliĢsel çarpıtmalar, biliĢsel yaklaĢım çerçevesinde yer almaktadır. Beck 

(2015), birçok psikolojik bozukluğun (depresyon, kaygı bozuklukları gibi) nedeni 

olarak bireyin sahip olduğu çarpıtılmıĢ düĢüncelerini, iĢlevsel olmayan 

varsayımlarını ve kurallarını görmektedir. ÇarpıtılmıĢ bu yorumlamalar, bireyin 

geliĢim sürecinde oluĢan hatalı öğrenmelerden kaynaklanmaktadır. BiliĢsel 

çarpıtmalar, bir olayla ilgili anlık, plansız bir Ģekilde gelen olumsuz otomatik 

düĢüncelere neden olurlar ve olumsuz içerikli bu yorumlamalar, psikolojik 

problemlerin geliĢiminde temel bir role sahiptir.  

Mevcut araĢtırmanın da örneklemini oluĢturan üniversite öğrencilerinin ruh 

sağlığı, toplum ruh sağlığı açısından oldukça büyük bir önem taĢımaktadır 

(Eisenberg, Gollust, Golberstein ve Hefnri, 2007). Üniversite gibi zorlu bir dönemde, 

bireyin kendisine duyarlı bir bakıĢ açısı ile yaklaĢması, yetersizliklerinin, 

baĢarısızlıklarının ve edindiği olumsuz tecrübelerinin üstesinden gelmesine yardımcı 

olacaktır. (Neff, 2003a).  

Öz duyarlık, temelleri Budist felsefesine dayanan ve Doğu psikolojisinin 

öğretileri temel alınarak oluĢturulan bir kavramdır. Öz duyarlık, bireylerin sıkıntılı 

durumlarında kendilerini yargılamak yerine, kendilerine anlayıĢlı ve Ģefkatli davranıp 
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yaĢadıkları olumsuz tecrübeleri yaĢamın bir parçası olarak görmeleri; olumsuz 

duygu ve düĢüncelerinin üstünde durmak yerine bunlara daha gerçekçi bir yaklaĢım 

geliĢtirebilmeleri olarak tanımlanabilir (Neff, 2003a). 

Öz duyarlık, depresyon ve kaygıyı azaltan, mutluluk ve yaĢam doyumunu 

geliĢtiren bir duygu düzenleme stratejisi olarak ele alınmıĢtır (Neff, 2003b; Neff, 

Rude ve Kirkpatrick, 2007). Türkiye‟de üniversite öğrencileri ile yapılan 

araĢtırmalarda depresyonun üniversite öğrencilerinde görülen en önemli psikolojik 

sorun olduğu ifade edilmiĢtir (Deveci, UlutaĢdemir ve Açık, 2013). Öz duyarlığın bir 

duygu düzenleme stratejisi olduğu göz önünde bulundurulduğunda, üniversite 

öğrencilerinin çeĢitli psikolojik rahatsızlara sebep verebilecek biliĢsel çarpıtmaları 

kullanmalarını önleyebilmek için öz duyarlıklı bakıĢ açısı geliĢtirecek yöntemler 

sunulmasının, iyileĢtirme müdahaleleri geliĢtirilmesinin ve bu müdahalelerin 

uygulanmasına zemin hazırlamasının toplum ruh sağlığı için önemli bir ihtiyaç 

olduğu düĢünülebilir (Neff, 2003b; Neff ve ark., 2007). Bu nedenle çalıĢmada 

üniversite öğrencilerinin biliĢsel çarpıtmaları ile öz duyarlıkları arasındaki iliĢkinin 

araĢtırılması amaçlanmıĢtır. 

Tezde, biliĢsel çarpıtmalar „DüĢünce Özellikleri Ölçeği‟ (DÖÖ) ile 

değerlendirilmiĢtir. Bu çalıĢma, bu açıdan, biliĢsel çarpıtmalar ile öz duyarlık 

arasındaki iliĢkinin „DÖÖ‟ ile ölçüldüğü, yazarın bilgisine göre, ilk çalıĢma olmayı 

hedeflenmiĢtir. Bu çalıĢmanın birinci bölümünde, araĢtırmanın değiĢkenleri olan 

biliĢsel çarpıtmalar ve öz duyarlık kavramlarına iliĢkin literatür bilgisi yer almaktadır. 

Daha sonra bu sırayı mevcut araĢtırmanın amaçları, araĢtırmanın önemi, araĢtırma 

soruları ve araĢtırmanın hipotezi izlemektedir. AraĢtırmanın yöntem baĢlıklı ikinci 

bölümünde, araĢtırmanın örnekleminin özellikleri ve çalıĢma için kullanılan ölçüm 

araçları ayrıntılı olarak tanıtılmaktadır. Bulgular baĢlıklı üçüncü bölümde, 

araĢtırmanın hipotezlerini test etmek amacıyla yapılan analizlerden elde edilen 

bulgular rapor edilmektedir. Son olarak tartıĢma bölümünde; araĢtırmanın bulguları, 

konuya iliĢkin daha önceki araĢtırma bulgularıyla karĢılaĢtırılarak yorumlanmakta ve 

araĢtırmanın sınırlılıkları tartıĢılmaktadır. 

 BiliĢsel Çarpıtmalara GiriĢ 1.1

BiliĢ; kazanım, birikim, bilgiyi iĢleme süreci, bilgiyi organize ederek 

kullanabilme gibi alanları ilgilendiren geniĢ çaplı bir terimdir. Bilgiyi algılama, 

yorumlama, sınıflama, değerlendirme yapabilme, olasılıkları düĢünme gibi olguları 
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içermektedir (Quintana, 2003). Bilgi iĢleme sürecinin; temeli çocukluk yıllarına 

dayanan nedenler dolayısıyla hatalı çalıĢması, kiĢilerin kendilerini ve çevrelerini 

yanlıĢ yorumlamalarına neden olabilmektedir (aktaran Beck, 2016). 

BiliĢsel çarpıtmalar, biliĢsel yaklaĢım çerçevesinde yer almaktadır. BiliĢsel 

yaklaĢımın temelini kiĢilerin düĢünceleri oluĢturmaktadır. Bir takım duygusal 

bozuklukların ve bireyin kendine zarar verebilen davranıĢlarının altında biliĢsel 

çarpıtmaların olduğu biliĢsel temelli terapi yöntemlerinde açıklanmaktadır. Yeni bilgi 

iĢlenirken var olan temel inanca uydurulmak için genel olarak çarpıtılmaktadır. 

Çarpıtılan bu yorumlamalar otomatik olarak ortaya çıkan düĢünceler ile bilinç 

düzeyine çıkmaktadır (Beck, 2008). 

BiliĢsel çarpıtmaları kullanan bireyler sahip oldukları düĢünceleri, tecrübe 

etmeden, denemeden sanki gerçekmiĢ gibi kabul etmektedirler. Bu bağlamda, 

biliĢsel çarpıtmalar, bilginin yanlıĢ iĢlenmesi durumunda kiĢinin kendisini değersiz ve 

hayatı anlamsız bulması gibi duygusal sorunlara yol açabilen otomatik düĢüncelere 

neden olurlar. BiliĢsel terapiler, danıĢanların kendilerine zarar veren bu gibi 

düĢüncelerini fark etmesini ve bu hatalı düĢüncelerin yerine geçerli düĢünceler 

koymalarını amaçlamaktadır (Beck, 2001). 

 BiliĢsel Çarpıtmalarla Ġlgili Kuramsal Açıklamalar 1.2

BiliĢsel yaklaĢım, danıĢanın düĢüncelerine, beklentilerine, duygularına, 

günlük hayallerine ve tutkularına önem verir. Diğer yaklaĢımlardan farklı olarak da 

danıĢanın günlük deneyimlerini ve hatta her anını dikkate alır çünkü bu tecrübeler 

onun biliĢsel çarpıtmalarını fark etme sürecinde en etkili ipuçlarıdır (Beck, Rush, 

Shaw ve Emery, 1979). 

BiliĢsel yaklaĢımın içinde farklı terapi yöntemleri bulunmaktadır. Olumsuz 

duyguların, bireyin kendine zarar verici tutum ve davranıĢlarının temelinde hatalı 

düĢüncelerin olduğu biliĢsel temelli tüm terapi yöntemlerinde belirtilmektedir (Burger, 

2006). BiliĢsel terapiler, danıĢanların kendilerine zarar verici düĢüncelerinin farkına 

varmasını ve bunların yerine daha geçerli düĢünceler koymasını sağlamak amacı 

üzerine temellendirilmiĢtir (Beck, 2016). Bu terapiler içerisinde Ellis‟in „Akılcı 

Duygusal Terapi‟si, Beck‟in „BiliĢsel Terapisi‟, Meichenbaum‟un „BiliĢsel – 

DavranıĢsal DeğiĢme Terapisi‟ ve Lazarus‟un „Çok Boyutlu Terapi‟sini saymak 

mümkündür (Beck, 2001). Ancak bu bölümde, biliĢsel yaklaĢımlar içerisinde biliĢsel 
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çarpıtmalara yönelik açıklamalarından dolayı, „Akılcı – Duygusal Terapi‟ ve „BiliĢsel 

Terapi‟ ye yer verilmiĢtir. 

1.2.1 Akılcı Duygusal Terapi (ADT) 

Ellis (1962), danıĢanları ile sürdürdüğü çalıĢmalarında psikanalitik 

yöntemlerin yetersiz olduğunu düĢünmesi ile 1961 yılında ADT‟yi geliĢtirerek biliĢsel 

yaklaĢımın önemli isimlerinden birisi olmuĢtur (aktaran Corey, 1996). 

ADT‟de daha çok uygun olmayan duygular vurgulanmaktadır. Akılcı 

olmayan düĢüncelere ve mantıksız inançlara dayanarak akılcı davranıĢı engelleyen 

duygu durumu, uygun olmayan duygular olarak kabul edilmektedir. Bu modelde, 

bireylerin mantıklı seçim yapma kapasitelerini geliĢtirmedikleri, mantıklarını 

kullanmayarak duygusal rahatsızlıklarını kendilerinin yarattıkları düĢünülmektedir. 

Bu bağlamda, duygusal rahatsızlığı olan bireyler, mantıksız ve akılcı olmayan bir 

biçimde davranmaktadırlar (Ellis, 1991). 

ADT‟nin hedefi iki yönlüdür. Ġlk olarak, danıĢanlar akıl dıĢı inançlara 

kendilerini nasıl inandırdıkları ve akıl yürütme sürecinde nasıl bir hata yaptıklarını 

anlamaya çalıĢırlar. Ġkinci olarak, danıĢanla çalıĢan terapist, akıl dıĢı inançları akılcı 

inançlar ile değiĢtirmeye çalıĢır. Bu sayede; danıĢanlar, terapötik süreçte öğrenilmiĢ 

olan akıl dıĢı düĢünceleri tanır ve onları değerlendirmeyi; geçerli olmayan düĢünce 

biçimleri yerine etkili ve geçerli düĢünce yollarını nasıl oluĢturabileceklerini öğrenirler. 

Böylece, belirli durumlar karĢısında gösterdikleri duygusal tepkilerini değiĢtirmiĢ 

olurlar (Ellis, 1995). 

Sonuç olarak, ADT modelinde „akılcı düĢünce‟ ve „akılcı olmayan düĢünce‟ 

olarak adlandırılan iki temel kavram vardır. Bu kavramlardan akılcı (doğru) düĢünce, 

akılcılık, mutluluk ve hayatı devam ettirebilmek adına bireylerin seçtiği hedeflere 

ulaĢmayı amaçlayan düĢünce sistemlerini içerir. Bu bağlamda, akılcı düĢünceye 

göre; akılcı inançlar, bireyin kendisi için önemli olan hedeflerine eriĢmelerine katkı 

sağlayan düĢünce yapılarıdır. Bireylerin duygu ve davranıĢlarını olumsuz anlamda 

etkileyen ve iĢlevsiz olan dogmatik düĢünceler ise, akılcı olmayan (çarpık) 

düĢünceler olarak tanımlanmaktadır (Ellis 1991). 

Akılcı duygusal modelde ilk zamanlar 11 akılcı olmayan inanç oluĢturmuĢ 

ancak daha sonra bu düĢünceler tekrar gözden geçirilerek 3 grup haline getirilmiĢtir. 

Bunlardan ilk ikisi; „kiĢinin kendisi ile ilgili talepkarlığı‟ („Ben her koĢulda, her zaman 
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en iyisini yapmalıyım‟), „diğer insanlara talepkar bir tutumunun olması‟ („benim için 

önemli olan kiĢiler bana daima kibar ve düĢünceli davranmalılar‟) olarak 

tanımlanmıĢtır. Üçüncü grup ise, „kiĢinin hayatına dair talepkar tutumu‟ (yaĢadığım 

hayat Ģartları, çevrem, ekonomik ve politik durumlar – kesinlikle ve daima güvenli ve 

rahat olmalıdır‟) olarak belirtilmiĢtir (Ellis, Dryden 1987; aktaran Stricker ve Fisher, 

1990). 

ADT‟nin temel ilkesine göre duygular, bireylerin düĢünceleri, hayata dair 

değerlendirmeleri ve yaĢamları süresince kazandıkları deneyimleri doğrultusunda 

açığa çıkan tepkiler sonucu oluĢmaktadır. Uygunsuz duygular ise geçersiz 

inançların beraberinde gelmektedir. Uygunsuz olan bu duygular, bireylerin onlara 

sıkıntı veren durumlarla meĢgul olmalarına sebep vermektedir. Bu açıdan, uygunsuz 

olan duyguların bireylerin içinde bulundukları durumu değiĢtirme yönünde de etkili 

bir Ģey yapmalarına engel olduğu belirtilmektedir (Ellis 1973; aktaran Hersen ve 

Sledge, 2002). Terapötik süreçte danıĢanlar sahip oldukları gerçek dıĢı düĢünceleri 

tanırlar ve akılcı olmayan düĢünce Ģekillerinin yerine etkili ve gerçekçi düĢünce 

yollarını kullanmayı öğrenirler. Bu bağlamda, sıkıntı veren durumlar karĢısında 

gösterdikleri duygusal tepkilerini değiĢtirmiĢ olurlar (Ellis, 2003). 

Ellis‟e (1985) göre bireyler kendilerini gerçekleĢtirme potansiyeli ile doğarlar. 

Ancak doğdukları andan itibaren var olan akılcı olmayan düĢünce sistemleri ve 

hayatları boyunca öğrendikleri çarpıtılmıĢ düĢünceler kiĢilerin kendilerini 

gerçekleĢtirme potansiyelini engellemektedir (aktaran Corey,1996). ADT, bireylere 

hata yapmanın normal olduğu ve beraberinde yaptıkları hatalara rağmen mutlu 

olabileceklerini öğrenebilmelerine olanak sağlar (Dryden 1997). 

ADT‟de psikolojik rahatsızlıklardaki düĢünme sürecini göstermek için ABC 

olarak adlandırılan bir model kullanmıĢtır ve ADT‟nin özünü bu model 

oluĢturmaktadır. ABC modeline göre; A (antecedent), harekete geçiren olaydır, bir 

gerçeği, olayın varlığını veya bir kiĢinin davranıĢını veya tutumunu içerir. B (belief), 

kiĢinin A hakkındaki inançlarından oluĢur. C (consequence), sonuç veya bireyin 

duygusal tepkisidir, bu tepkiler uygun veya uygunsuz biçimde ortaya çıkabilir. Bu 

bağlamda, olaylarla ilgili bireysel inançlar sonuçları yaratır (Ellis, 1991). Örneğin, bir 

kiĢi iflas ettikten sonra depresyon yaĢamıĢsa, iflasın kendisi depresif etkiyi yaratan 

etken olmayabilir. KiĢinin, kaybetme ve baĢarısız olmayla ilgili inançları depresyona 

neden olmuĢ olabilir. Bu yaklaĢım, kiĢilerin kendi duygusal tepkilerinden sorumlu 

olabildiklerini göstermektedir. 
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Ġnsanlar genellikle, mantıklı olmayan bir Ģekilde, A‟da (harekete geçiren 

olay) yaĢanan olayların C‟ye (duygusal tepkiye) neden olduğuna inanmaktadırlar. 

Fakat ADT‟de duygusal, davranıĢsal ve biliĢsel sonuçların bir olayın sonucu 

olmadığı; ortaya çıkan sonuçların bireyin A ile ilgili inançlarından yani 

yorumlamalarından kaynaklandığı ifade edilmektedir (aktaran Bernstein ve Nietzel, 

1980). 

1.2.2 BiliĢsel Terapi (BT) 

Psikolojinin ilk yıllarında, özellikle psikanalitik, varoluĢçu-insancıl ve 

davranıĢçı, olmak üzere üç terapi yaklaĢımı belirtilmektedir. Bunlardan psikanalitik 

ve varoluĢçu-insancıl terapi yaklaĢımı bireyin dünyaya dair düĢüncelerinin üzerinde 

durmaktadır (Adler, 2008). DavranıĢçı terapi yaklaĢımı ise bireyin davranıĢlarını 

dikkate almaktadır (Wolpe ve Reyna, 1976). Beck‟e (2015) göre, davranıĢçı terapi 

yaklaĢımı hastaları kendilerine ve gerçek dünyaya karĢı bakıĢ açılarını değiĢtirecek 

özel davranıĢ biçimleri geliĢtirebilmeleri için cesaretlendirir. Bu üç terapi 

yaklaĢımından sonra 1960‟lı senelerde gündeme gelen dördüncü yaklaĢım ise 

düĢünce, duygu ve davranıĢın etkileĢimi ile ilgili bireylerin davranıĢlarının mantığını 

anlamayı hedefleyen düĢünce ve davranıĢı bütünleĢtiren biliĢsel yaklaĢımdır (Beck, 

2016). BT, Beck‟in depresyon tanısı alan danıĢanları ile çalıĢmalarının sonucunda 

geliĢtirilmiĢtir. Beck, depresyondaki hastanın olumsuz içerikli düĢüncelerine 

odaklanılması gerektiğini ifade etmektedir. Depresyon hastalığının tedavisi için 

geliĢtirilen kısa süreli, Ģu ana odaklı, yapılandırılmıĢ bu psikoterapi biçiminde, 

danıĢanın güncel sorunlarına odaklanılarak, iĢlevsel olmayan düĢüncelerinin ve 

sonucunda ortaya çıkan davranıĢlarının değiĢtirilmesi üzerine çalıĢılmaktadır. (Beck, 

2015). 

Beck (2001), düĢünce, duygu, davranıĢ ve çevrenin birbiri ile etkileĢim 

içinde olduğunu belirtmiĢtir. BiliĢsel yaklaĢımın temelinde danıĢanın kendisini 

keĢfetmesi hedeftir. DanıĢanları, biliĢsel hatalarını ya da önyargılarını değiĢtirmeye 

motive ederek kiĢinin kendisini, geleceğini ve çevreyi daha geçerli değerlendirmesini 

sağlamak biliĢsel yaklaĢımın temel amacıdır. 

Temel inançlar, ara inançlar, otomatik düĢünceler ve biliĢsel çarpıtmalar 

biliĢsel yaklaĢımın temel kavramlarıdır. Temel inançlar; bireyin çocukluk 

döneminden baĢlayarak bireyin kendisi için önemli olduğu kiĢiler ile etkileĢim içine 

girdikçe oluĢan, kendine ve diğer insanlara karĢı genelleĢmiĢ, kalıplaĢmıĢ 
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değerlendirmelerdir. Bu düĢünceler genel olarak hiç sorgulanmayan algılardan 

oluĢur ve olumsuz temel inançlar genellikle oldukça genelleyici ve değiĢime karĢı 

dirençlidirler (Beck, 2001). 

Bireylerin, kiĢiler, olaylar ve dünya ile ilgili önceden tecrübe ettiği 

deneyimler sonucu oluĢan inançları ve varsayımları ise „biliĢsel Ģemalar‟ olarak 

adlandırılmaktadır. Olumsuz temel inanca sahip kiĢilerde, olaylar; temelde gizlenmiĢ 

olan biliĢsel yapılara karĢılık gelecek biçimde iĢlenmektedir. Duygusal bozukluklara 

neden olabilen hatalı Ģemalar, genel olarak çocukluk döneminde oluĢan, değiĢmesi 

güç, katı ve kararlı özelliktedirler. BT‟de, hatalı Ģemalar üzerinde durulur (Beck, 

2015). 

Ara inançlar; bireylerin deneyimledikleri olayları algılamalarına etki eden, 

bireyin kendisi ve diğer kiĢilere karĢı sahip oldukları kural, tutum ve varsayımlarıdır. 

Bu algılar düĢünceleri, duyguları ve davranıĢları belirlemektedir. Ara inançlar temel 

inançlara göre daha kolay değiĢtirilebilirler. Bireyin deneyimlediği bir durum 

karĢısında çarpık biliĢsel yapılar sonucu ortaya çıkan olumsuz duygulara eĢlik eden 

ve aniden ortaya çıkan düĢüncelere ise otomatik düĢünceler adı verilmektedir (Beck, 

2001). 

Bireylerin hissettikleri duygular, genel olarak temel inançları ile tutarlı bir 

Ģekilde ilerler. Bu durum “tutarlılık ilkesi” olarak tanımlanabilir. Mantıksal akıĢların 

baĢladığı yer olan inancın, „gerçekçi‟ olması zihin için bir zorunluluk olmayabilir. 

Zihin için olması gereken, bir Ģeye gerçek olsa da olmasa da inanmaktır. Bu 

bağlamda, hissedilen tüm duygular “mantıklı‟ ancak “gerçekçi” olmayabilir. Bu 

sebepten ötürü; zihnin, bireylerin inançlarından yola çıkarak davranma ve hissetme 

meyilli olabileceği belirtilmektedir (Özer, 2000). 

KiĢiler, kendilerini ve çevrelerini, geçerli olmayan inançlarına uydurabilmek 

adına çarpık olarak algılayabilmektedirler (Beck, 2008). Örneğin, duygusal 

problemlere sahip olan kiĢilere bakıldığında, düĢüncelerinde kararlı bir Ģekilde 

hatalar yapmaya meyilli oldukları görülmektedir. Bu bireyler, içinde bulundukları 

durumu gerçekçi olmayan bir çerçeve ile değerlendirirlerken, çevrelerinde olup biten 

olaylar ile ilgili geçersiz düĢüncelere inanabilirler. Bireylerin düĢünce yapısındaki bu 

gibi bozulmalar genel olarak, biliĢsel süreçlerinde ortaya çıkan sistematik hatalardan 

dolayı oluĢmaktadır (Beck, 2001). Bu sistematik hatalar biliĢsel çarpıtmalar olarak 

adlandırılır. 
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Beck‟e (2016) göre, yanlı ve gerçek dıĢı değerlendirmeler sonucu 

geliĢebilecek gerçekliğin bozulması hafif düzeyde nevrotik kiĢilerde genelde zaman 

zaman kendini gösteren hatalar biçiminde oluĢurken; psikotik kiĢilerde bu durum 

yanılsamalar halinde ortaya çıkmaktadır. Psikotik kiĢilerin kendilerine göre oluĢan 

değerlendirme süreçlerindeki biliĢsel çarpıtmalar gerçeklikten sistemli bir Ģekilde 

uzaklaĢmaya neden olmaktadır. Çarpıtılan düĢünceler, ani ve bir mantık 

çerçevesinde olmadan meydana gelmektedir. Farklı kiĢiler, bu durumu 

gözlemlediklerinde onlara mantıklı ve inandırıcı gelmese de psikotik bireyler için 

biliĢsel çarpıtmalar çerçevesinde yapılan değerlendirmeler oldukça inandırıcı ve 

mantıklıdır. Psikolojik sorunları olan kiĢilerde rahatsızlık düzeyi arttıkça, düĢünce 

sapmaları ve hatalı düĢünceler de artmaktadır. Bu bağlamda, artarak kendini tekrar 

eden biliĢsel çarpıtmaların oluĢması da bir kısır döngü haline gelebilmektedir (Beck, 

2015). 

BiliĢsel çarpıtmaların baĢlıcaları Beck‟e (2001) göre aĢağıdaki gibidir. 

Zihin okuma (falcılık); muhtemel farklı kanıtları araĢtırmaya hiç gerek 

duymaksızın, diğerlerinin düĢündüğünü bildiğine inanmak zihin okuma olarak 

adlandırılan biliĢsel çarpıtmadır. ÇalıĢanlara sunum yapan birinin karĢısında gülen 

bir kiĢiyi görmesi üzerine „benim çok kötü sunduğumu düĢünüyor‟ gibi bir düĢüncesi 

bu tür bir biliĢsel çarpıtmaya örnek olabilir. 

Felaketleştirme; daha geçerli sonuçları dikkate almadan geleceği olumsuz 

bir çerçeve ile tahmin etmektir. „Orada öylesine canım sıkılacak ki hiçbir Ģey 

yapamayacağım‟ gibi bir düĢünce felaketleĢtirme biliĢsel çarpıtmasına örnek olabilir. 

Hep ya da hiç tarzı düşünme (ikili düşünme); kiĢiler bazen karĢılaĢtıkları 

bazı durumları sanki sadece siyah ve beyaz varmıĢ gibi nitelendirirler. Bir Ģey, ya 

tam olmuĢtur ya da olmamıĢtır. Bu iki uç arasındaki diğer alternatifler fark edilmez 

Bu biliĢsel çarpıtmayı yapan kiĢiler herhangi bir sorun karĢısında etkili çözümler 

bulamazlar ve bu durum da gereksiz sıkıntı ve çatıĢmaya neden olur. „Eğer tam bir 

baĢarı elde edemediysem baĢarısız oldum demektir‟ gibi bir düĢünce hep ya da hiç 

tarzı düĢünme olarak nitelendirilen biliĢsel çarpıtmaya örnek olabilir. 

Duygudan sonuç çıkarma; bu düĢünme hatasını yapan kiĢi durumlarla ilgili 

duygusunu gerçek bir neden olarak düĢünmektedir. Birey burada somut kanıtlardan 

çok duygularından hareket ederek bir neden sonuç iliĢkisi kurmaktadır. Nitekim, bu 
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tür bir biliĢsel hata kiĢinin yanılgıya uğramasına sebep olur. “EndiĢelendiğime göre 

tehlikeli bir durum var” düĢüncesi bu tür bir biliĢsel çarpıtmaya örnek olabilir. 

Etiketleme; elde olan veriler dikkate alınsa daha az sıkıntı çekme ihtimali 

olduğu halde, bu kanıtları göz ardı ederek kiĢilerin kendilerine ve diğerlerine 

genelleyici, yargılayıcı ve olumsuz sıfatlar yakıĢtırmasıdır. „BeĢ para etmez adamın 

tekiyim‟ gibi bir düĢünce etiketleme biliĢsel çarpıtmasına örnek olabilir. 

Zihinsel filtreleme (seçici soyutlama); bireylerin olaylar ile ilgili daha net ve 

belirgin özellikleri görmezden gelerek bütün olayları yorumlamada sadece tek bir 

detaya odaklanma ve seçici bir körlük geliĢtirmesidir. „Performans değerlendirme 

testinde bir tane bile sıfır puan aldıysam iĢimi iyi yapmıyorum anlamına gelir‟ gibi bir 

düĢünce seçici soyutlama biliĢsel çarpıtmasına örnek olabilir. 

Aşırı 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 özelliğin her yerde, her zaman, herkes için 

geçerli olduğunu düĢünürler. Bu durumda, bütün ile parça arasındaki farkı gözden 

kaçırırlar. AĢırı genelleme yapan kiĢiler, “herkes, her zaman, daima, asla, hiç kimse, 

kesinlikle” gibi sözcükleri rahatlıkla ve sık bir Ģekilde kullanırlar. „Ġnsanlarla 

arkadaĢlık kurma yeteneğim hiç yok‟ gibi bir düĢünce aĢırı genelleme biliĢsel 

çarpıtmasına örnek olabilir. 

Kişiselleştirme; bir bireyin diğerlerinin deneyimlediği sıkıntılar ve meydana 

gelen problemler üzerinde hiçbir etkisi olmamasına rağmen bunlardan kendisini 

sorumlu olarak düĢünmesidir. KiĢiselleĢtirmede aĢırı bir suçluluk ve yetersizlik 

duygusu söz konusudur. „Annem kardeĢime benim yüzümden o kadar kötü davrandı‟ 

gibi bir düĢünce kiĢiselleĢtirme biliĢsel çarpıtmasına örnek olabilir. 

Meli-malı cümleler; kiĢilerin kendisinin ve diğerlerinin nasıl davranmaları 

gerektiği ile ilgili kesin kurallara sahip olmasıdır. Bu kurallar gerçekleĢmediğinde 

kiĢiler her Ģeyin ne kadar kötü gittiğine ya da gidebileceğine iliĢkin abartılı beklentiler 

içinde olurlar. Bireyler bu biliĢsel çarpıtmayı sık kullandıkları durumların ardından 

çaresizlik düĢüncesine kapılabilmektedirler. „Asla öfke ve kıskançlık duymamalıyım‟ 

gibi bir düĢünce „meli-malı‟ cümleler biliĢsel çarpıtmasına örnek olabilir. 

Olumluyu yok sayma biliĢsel çarpıtmasına sahip kiĢiler yaptıkları olumlu 

Ģeyleri önemsiz görmektedirler. Bu gibi iĢlerin sıradan, önemsiz olduğunu ve 
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herkesin yapabileceğini düĢünürler. „Üniversite sınavında istediğim yeri kazandım 

ama bu benim baĢarılı olduğum anlamına gelmez; sadece Ģansım yaver gitti‟ gibi bir 

düĢünce bu tür biliĢsel çarpıtmaya örnek olabilir. 

Keyfi çıkarsama; doğruluğunu kanıtlayan deliller olmamasına rağmen hatta 

çoğu zaman tersine deliller olduğu hallerde bile belli bir sonuca ulaĢmayı 

anlatmaktadır. Öğretmeni tarafından çağırılarak ödevi konusunda bilgi verilen bir 

öğrencinin “Hazırladığım ödevler kötü olduğu için benimle görüĢüyor.” diye 

düĢünmesi, olumlu ve destekleyici ifadelerin, ilgilenme yerine acıma belirtisi olarak 

değerlendirilmesi bu tür bir düĢünceye örnektir. 

Literatür incelendiğinde biliĢsel bozuklukların temelinde çarpıtılmıĢ ya da 

geçerli olmayan düĢüncelerin olduğu belirtilmektedir. Bu bağlamda, geçerli olmayan 

bu düĢüncelerin tekrar yorumlanıp geçerli olanlarla yer değiĢtirilmesinin duygu ve 

davranıĢların iyileĢmesine olanak sağlayacağını düĢünmek mümkün olabilir. 

Terapötik süreçte kalıcı iyileĢme süreci, iĢlevsel olmayan temel inançlarını iĢlevsel 

olanlar ile değiĢtirmesi halinde oluĢur (Beck, 2001). 

1.2.3 BiliĢsel Çarpıtmalar Ġle ĠliĢkili Psikopatoloji ÇalıĢmaları 

Beck‟e (2015) göre; çarpıtılmıĢ düĢünceler, farklı düĢünce düzensizlikleri, 

Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB), depresyon, kaygı gibi nevroz çeĢitlerinin özünü 

oluĢturmaktadır. Her bir nevroz çeĢidine sahip bireylerin tecrübe ettikleri problem, 

temelde var olan uyaranların etiketlenmesi ile ilgili sorunlar değildir; problem, onların 

belli uyaranlara yükledikleri anlam ve değerlendirmeler ile ilgilidir. Depresyon, kaygı 

ve OKB gibi sorunlar yaĢayan bireylerin yorumlamaları genel olarak çarpıtılmıĢ ve 

gerçekdıĢıdır. Bu bağlamda, durumların yanlıĢ yorumlanması, hafif kusurlardan 

büyük yanlıĢ anlamalara ve çıkarımlara kadar uzanan geniĢ bir yelpazeyi içeren 

biliĢsel tarifi içermektedir. Nevrotik bozuklukların farklı çeĢitlerinde (depresyon ve 

kaygı gibi) hissedilen duygu birbirinden farklıdır. Bu farklılığın temel nedeni bireylerin 

çarpıttıkları düĢünce ve yanlıĢ değerlendirme içeriklerinin farklı olmasıdır. (Beck, 

2016). 

AĢağıda ele alınan araĢtırmalardaki psikopatolojilerin kaygı, depresyon ve 

OKB çerçevesinde ele alınmasının nedeni, bu gibi psikolojik rahatsızlıklara sahip 

bireylerin hem kendi davranıĢlarını ve hem de baĢkalarının davranıĢlarını 

değerlendirme biçimlerine iliĢkin geçerli ve iĢlevsel olmayan bazı düĢünce ve 
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inançlarının olmasıdır. ĠĢlevsel olmayan bu inançlar, otomatik düĢünceleri harekete 

geçirir ve biliĢsel çarpıtmalar oluĢur (Beck, 2016). 

BiliĢsel kurama göre, obsesyonun içeriği genellikle bir Ģüphe olarak ifade 

edilen uzak bir risk ya da tehlike ile ilgilidir. Kompulsiyonlar ise bireylerin aĢırı 

Ģüphelerinden ya da obsesyonlarından birtakım eylemler ile kurtulma gayretlerini 

ifade etmektedir. BiliĢsel model, herkes tarafından yaĢanan istem dıĢı düĢüncelerin 

hatalı biçimde yorumlanmasının OKB‟nin temelinde yattığını ileri sürmektedir (Clark, 

2004). Yorulmaz, BaĢtuğ, Tüzer ve Gökay‟ın (2013) OKB‟li hastalarda yanlıĢ 

yorumlama, inançlar ve düĢünce kontrolü konulu çalıĢmasının sonuçlarına göre, 

OKB grubunun kontrol grubuna göre özellikle hatalı yorumlama ve bazı düĢünce 

kontrol yöntemlerinde anlamlı biçimde farklılaĢtığı saptanmıĢtır. Benzer Ģekilde, 

Rachman‟a (1997) göre, OKB tanısı alan kiĢiler rahatsız edici içeriklere sahip 

zorlayıcı düĢünce ve imgelerin anlamlarını yanlıĢ yorumlarlar. OKB‟si olan hastalar 

zorlayıcı düĢünceler üzerinde genel olarak felaketleĢtirme biliĢsel çarpıtmasını 

kullanmaktadırlar ve felaketleĢtirici hatalı yorumlamalar OKB belirtilerinin 

Ģiddetlenerek devam etmesine neden olmaktadır. Öte yandan, yanlıĢ yorumlamalar 

ve çarpıtılmıĢ düĢünceler ortadan kalktığında ise OKB Ģiddeti azalmaktadır. 

Cerit ve CoĢkun (2012) tarafından yürütülen bir çalıĢmada, Major Depresif 

Bozukluk (MDB) ve Distimik Bozukluğa (DB) sahip hastaların ve kontrol grubu 

katılımcılarının iĢlevsel olmayan tutumlar ve olumsuz otomatik düĢünceler ile 

belirlenen biliĢsel becerilerinin Beck‟in „depresyonun biliĢsel kuramı‟ çerçevesinde 

karĢılaĢtırılması amaçlanmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçları incelendiğinde MDB ve DB 

tanısı alan bireylerin biliĢsel çarpıtmaları belirgin olarak kullandıkları görülmektedir. 

Öte yandan MDB tanısı alan hastalar, klinik olarak iyileĢince biliĢsel çarpıtmaların 

büyük oranda azaldığı ortaya çıkmaktadır. Bu duruma paralel olarak iyileĢmiĢ 

hastalarda biliĢsel çarpıtmalar kontrol grubunun ortalamasına inmiĢtir. 

Karagözün‟ün (2011) olumlu düĢünme eğitim programının, ergenlerin 

geleceğine yönelik iyimserlik, depresyon ve biliĢsel çarpıtma düzeylerine etkisini 

incelediği çalıĢmasında deney grubundaki katılımcılara 2 oturumluk olumlu düĢünme 

eğitim programı uygulanmıĢ, plasebo grubuna meslekler tanıtımı ve meslek 

seçimine yönelik 12 oturumluk bir çalıĢma yapılmıĢtır. Kontrol grubuna ise araĢtırma 

süresince hiçbir iĢlem yapılmamıĢtır. AraĢtırma sonucunda, deney grubundaki 

öğrencilerin geleceğe yönelik iyimserlik puanlarında anlamlı derecede bir artıĢ 

olduğu, depresyon ve biliĢsel çarpıtma puanlarında da anlamlı derecede bir azalma 
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olduğu görülmüĢtür. Ayrıca depresyon ile biliĢsel çarpıtma düzeyleri arasında ise 

pozitif yönde güçlü bir iliĢki olduğu saptanmıĢtır. 

MDB ve öz kıyımda biliĢsel ve duygusal faktörleri inceleyen bir çalıĢmanın 

sonuçlarına göre; Otomatik DüĢünce Ölçeği‟ne (ODÖ) ait puanların, öz kıyıma 

teĢebbüs eden MDB‟li hastalarda öz kıyıma teĢebbüs etmemiĢ majör depresyon 

grubuna kıyasla daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. Öte yandan, öz kıyım teĢebbüsü 

olmayan majör depresyonlu hastaların otomatik düĢünce puanlarının da kontrol 

grubundaki katılımcılara göre göre daha yüksek olduğu saptanmıĢtır. (Aydemir, 

Vedin ve Gökay 2002). 

Weems, Berman ve Silverman (2001) çocuklar ile biliĢsel çarpıtmalar, kaygı 

ve depresyon arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. AraĢtırmanın sonucuna göre, 

çocuklardaki biliĢsel çarpıtmaların, kaygı ve depresyon ile iliĢkili olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. ÇalıĢma bulguları incelediğinde felaketleĢtirme, kiĢiselleĢtirme, aĢırı 

genelleme ve seçici soyutlama biliĢsel çarpıtmalarının anksiyete ve depresyon 

ölçümünde önemli yordayıcılar olduğu görülmüĢtür. 

Olumsuz otomatik düĢünceler ile depresyon arasındaki iliĢkisinin 

araĢtırıldığı bir baĢka çalıĢmanın örnekleminin deney grubunu MDB teĢhisi konmuĢ 

50 katılımcı, kontrol grubunu ise daha önce herhangi bir psikiyatrik tanı ve müdahale 

almamıĢ 50 katılımcı oluĢturmuĢtur. Deney ve kontrol grubuna Beck Depresyon 

Ölçeği (BDÖ), ODÖ ve Minnesota Çok Yönlü KiĢilik Envanteri-Depresyon Ölçeği 

(MMPI-D) uygulanmıĢtır. ÇalıĢmanın bulgularına göre, ODÖ‟nün, hem BDÖ hem de 

MMPI-D ölçekleri ile anlamlı düzeyde iliĢkili olduğu ortaya çıkmıĢtır. Sonuç olarak, 

depresif hastaların çarpık düĢüncelere sahip olduğu ortaya çıkarken, otomatik 

düĢünceler ile depresyon arasında pozitif bir iliĢkinin var olduğunu öne süren hipotez 

de doğrulanmıĢtır (Aytar, 1987). 

Harrel ve Ryon‟un (1983) otomatik düĢünceler ve depresyon arasındaki 

iliĢkiyi incelediği araĢtırmada; katılımcılar depresyonlu hastalar, depresyonu 

olmayan ancak psikopatolojiye sahip olan hastalar, depresyonu ve psikopatolojisi 

olmayan kontrol gurubu olmak üzere üçe ayrılmıĢtır. AraĢtırmanın sonuçlarına göre, 

depresyonlu hasta grubunun olumsuz otomatik düĢüncelerinin, depresyonu olmayan 

ancak psikopatolojiye sahip olan hasta grubuna ve kontrol grubuna göre anlamlı 

derecede yüksek düzeyde olduğu; kontrol grubunun olumsuz otomatik düĢünce 

puanlarınınsa diğer iki hasta grubuna göre daha düĢük düzeyde olduğu saptanmıĢtır. 



13 

 

Sonuç olarak, literatürdeki bilgiler göz önünde bulundurularak, çeĢitli 

psikopatolojilerin temelinde, kaynağı çocukluk yıllarına dayanan iĢlevsel olmayan 

inançların ve çarpıtılan düĢünce içeriklerinin olduğunu düĢünmek mümkündür. Tezin 

bu bölümünde, çeĢitli psikopatolojilere neden olabilen biliĢsel çarpıtmaların 

oluĢmasını önleyebileceği düĢünülen öz duyarlık hakkında bilgi verilecektir. 

 Öz Duyarlığa GiriĢ 1.3

ġefkat (compassion), diğer bireylerin sıkıntılarına duyarlı olmayı, 

baĢkalarının ıstıraplarının farkında olmayı ve bu sıkıntıları göz ardı etmemeyi, diğer 

bireylere Ģefkatli olmayı ve diğerlerinin sıkıntılarını hafifletme isteğini, hata yapan ya 

da baĢarısız olan bireyleri yargılamadan anlayabilmeyi içerir (Deniz, Kesici ve 

Sümer, 2008). Öz duyarlık, bireylerin sıkıntı ve baĢarısız olma durumlarında 

kendilerini yargılamaktansa kendilerine anlayıĢlı ve Ģefkatli davranmaları, 

yaĢadıkları olumsuz tecrübeleri insanların yaĢamının bir parçası olarak görmeleri ve 

olumsuz duygu ve düĢüncelerin üstünde çok durmadan daha gerçekçi bir yaklaĢım 

geliĢtirebilmeleri olarak tanımlanabilir (Neff, 2003a). Bu bağlamda, Neff‟e (2003a) 

göre, öz duyarlık bireyin iyi olmasını sağlayacak davranıĢların artmasına olanak 

sağlamaktadır. Öz duyarlık, kiĢilere stresten uzaklaĢabilmeleri için yardımcı olur 

(Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005). 

Öz duyarlık, temelleri Budist felsefesine dayanan ve Doğu psikolojisinin 

öğretileri temel alınarak oluĢturulan bir kavramdır (Neff, 2003a). Neff tarafından 

geliĢtirilen öz duyarlık kavramı, batıdaki kiĢilerin kendi duygu ve düĢüncelerine daha 

çok ben merkezli bir anlayıĢla yaklaĢmalarına karĢılık alternatif bir yol sunmaktadır 

ve ölçülebilir bir niteliktedir (Neff, Kirkpatric ve Rude, 2007). 

Öz duyarlık, depresyon ve kaygıyı azaltan, mutluluk ve yaĢam doyumunu 

geliĢtiren bir duygu düzenleme stratejisi olarak ele alınmıĢtır. (Neff, 2003b; Neff ve 

ark., 2007). Bu sayede, olumsuz duygular daha olumlu bir duygu durumuna 

dönüĢtürülerek içinde bulunulan durumun fark edilmesine ya da bireyin olumsuz 

duygulara sahip olmasına neden olan olayların daha uygun bir Ģekilde 

kavranmasına fırsat vermektedir (Folkman ve Moskowitz, 2000). Öz duyarlık 

insanların iyi olma durumunu sağlayacak davranıĢların arttırılmasını yardımcı 

olmaktadır. Bu bağlamda, bir kiĢinin öz duyarlığının yüksek olması o kiĢinin öncelikle 

kendisini sıkıntı verecek olaylardan koruması anlamına gelmektedir (Neff, 2003a). 
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Öz duyarlık, kiĢilerin olumsuz tecrübelerine karĢılık dengeli bir bakıĢ 

açısına sahip olmalarını gerektirmektedir. Böyle durumlarda, sıkıntı veren duygular 

bastırılmaz ya da abartılmaz. Çünkü birey bastırılan ya da abartılan duygulara karĢı 

Ģefkat gösteremez (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Öz duyarlığı yüksek olan kiĢiler 

sorunlarını ve kendilerinde eksik buldukları yönlerini tam olarak kabul eder fakat 

kendilerine karĢı katı ve acımasız bir tutum yerine Ģefkat ve anlayıĢ ile yaklaĢırlar. 

Bu bağlamda, öz duyarlık olumsuz duygu ve düĢüncelere karĢı bir tampon görevi 

üstlenerek kiĢilerin kendilerine karĢı daha olumlu bir duygu geliĢtirmesini sağlar 

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

Neff (2003a); öz duyarlığın, öz sevecenlik, paylaşımların bilincinde olma ve 

bilinçli farkındalık olmak üzere üç alt boyutunu tanımlamıĢtır. Kirkpatrick‟e (2005) 

göre, bu üç yapı birbirleri ile karĢılıklı etkileĢim içindedir ve birbirlerini ortaya çıkarma 

ve geliĢmesine yardımcı olmaktadır. 

Öz duyarlığın ilk alt boyutu olan öz sevecenlik (self-kindness); bireylerin 

sıkıntı veren tecrübeleri, yetersizlikleri ve hataları karĢısında kendilerine karĢı kabul 

edici ve anlayıĢlı bir Ģekilde yaklaĢmalarını içerir (Neff, 2003a). Bir baĢka deyiĢle, öz 

sevecenlik, kiĢilerin yetersiz hissettikleri bir durum karĢısında, sakinleĢtirici bir tutum 

ile kendilerini tedavi etme eğiliminde olmasıdır (Neely, Schallert, Mohammed, 

Roberts ve Chen, 2009). Chodron‟a (1997) göre, öz sevecenlik, benliği her türlü 

sıkıntıdan ve üzüntüden korumak değildir, benliği tutarlı olmayan ve kalıplaĢmıĢ 

yapan Ģeylerden korumaktır (aktaran Eker, 2011). 

Öz sevecenlik düzeyi düĢük olan bireyler, etrafındaki kiĢiler ile kendileri 

arasında sürekli bir kıyaslama yaparak ortalama bir insan olmak yerine gereğinden 

fazla mükemmeliyetçi bir tavır sergileyebilirler. Bu durum kiĢilerin benliklerine zarar 

verebilir (Neely ve ark., 2009). Kendilerine sevecenlik gösteren bireyler kendilerine 

yönelik acımasız, sert eleĢtiriler yapmazlar (Neff 2003a). Örneğin, üniversite sınavını 

kazanamayan ve bir sene daha hazırlanmak durumunda kalan bir birey ele alınırsa, 

eğer bu kiĢinin öz sevecenliği yüksek ise; kendisine karĢı sert ve katı eleĢtiriler 

yapmaktan kaçınır. Yetersizliklerine ve eksikliklerine karĢı hoĢgörülü davranarak 

tecrübe ettiği bu durumda kendisini acımasızca eleĢtirmek yerine daha ılımlı bir tavır 

ile bir sonraki sene eksikliklerini telafi etmeye çalıĢıp hedefi yolunda planlar 

yapmaya baĢlayabilir. Öte yandan, öz sevecenliği düĢük olan biri, üniversite sınavını 

kazanamaması nedeni ile kendisini katı bir Ģekilde eleĢtirip, baĢkaları ile kıyaslarken 
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baĢarısızlığından ötürü kendini küçümseyebilir ve bu durum kendisine yönelik hatalı 

düĢüncelere yönelmesine sebep olabilir. 

Bir diğer öz duyarlık alt boyutu ise paylaşımların bilincinde olma (ortak 

paydaşım; common humanity) olarak ifade edilir. PaylaĢımların bilincinde olma 

anlayıĢına sahip kiĢiler, kendileri ile ilgili sorunlarda, baĢarısız oldukları bir durum 

karĢısında veya sıkıntı çekerken kendilerine ayrım yapmak ve diğer kiĢilerden izole 

hissetmek yerine, karĢılaĢtıkları sorunları hayatın getirdiği doğal bir sonuç olarak 

görürler. YaĢadıkları bu olumsuz durumların sadece kendileri için söz konusu 

olmadığı ve kendi hissettiklerini diğer birçok insanın da hissedebileceği 

kanaatindedirler (Neff, 2003a). 

PaylaĢımların bilincinde olan kiĢiler yaĢamda tecrübe edilen olumsuz 

durumları insanlığın bir parçası olarak görürler ve bu durumları, deneyim edinmenin 

bir parçası olarak algılayıp yaĢamlarını bu çerçevede düzenlerler (Kirkpatrick, 2005). 

Bu bağlamda, ortak paydaĢım gösteren bireyler baĢarısız olduklarında kendilerini 

sert ve acımasız bir tutumla yargılamazlar ve kendilerini baĢka kiĢiler ile kıyaslamak 

yerine, bu gibi durumların insanlığın ortak deneyiminin bir parçası olduğu bilincine 

sahip olurlar (Neff, 2003a, Neff, 2003b). Örneğin, üniversite sınavını kazanamayan 

ve bir sonraki sene tekrar hazırlanmak durumunda kalan ve ortak paydaĢım 

gösteren bir birey sınavı kazanamayan tek kiĢinin kendisi olmadığının; baĢka 

insanların da baĢına bu gibi tecrübeler gelebileceğinin farkında olarak yalnız 

hissetmesini önler. Böylece, tecrübe edilen olumsuz durumu ve ortaya çıkabilecek 

olumsuz duyguları kendi lehine düzenleme eğiliminde olur. Ancak ortak paydaĢım 

gösteremeyen bir birey, tecrübe ettiği olumsuz bir durum karĢısında, kiĢiselleĢtirme 

yaparak böylesine acı çeken tek kiĢi olduğuna inanarak yalnız hissedebilir. 

Bireylerin olumsuz deneyimlerini değerlendirirlerken herhangi bir süzgeçten 

geçirmeden o durumun tamamen kendi gerçekliği ile farkında olmaları bilinçli 

farkındalık (mindfulness) olarak adlandırılmaktadır (Stahl ve Goldstein, 2009). 

Bilinçli farkındalık anlayıĢına sahip bireyler yaĢamın acı veren durumları karĢısında 

hayatlarını alt üst etmek yerine, dengeli bir tutum sergileyebilme farkındalığına 

sahiptirler (Neff, 2003a). 

Bilinçli farkındalığa sahip bireyler acı ve ıstırap veren sorunlar ile 

karĢılaĢtıkları zaman bu problemlerin üzerine yoğun bir Ģekilde odaklanmak ve 

bunlara aĢırı bir anlam yüklemek yerine, problemlerin bilincinde olup, olumsuz 
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yargılamayı ortadan kaldırır, öz eleĢtiriyi hafifletir ve kendini anlamaya çalıĢırlar. 

Böylece bireylerin öz sevecenliği artar. Sonuçta, bireyde olumlu düĢünceler geliĢir 

ve olumsuz düĢüncelerin etkisi hafifler ve kiĢi yaĢadığı olumsuz durumlardan 

deneyim kazanmaya çalıĢır (Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006). Üniversite 

sınavına giren ancak ilk senesinde kazanamayan birey örneğinde, eğer kiĢinin 

bilinçli farkındalığı yüksek ise, karĢılaĢtığı hayal kırıklığı sonrası hayata küsüp, 

sorunlarına aĢırı bir Ģekilde odaklanmaz. Bilinçli farkındalığı yüksek olan birey, 

kendine sonsuz bir acı yaĢatmaz; duygularını anlamaya çalıĢıp daha dengeli bir 

bakıĢ açısı ile karĢılaĢtığı olumsuzluğu bir tecrübe olarak algılayarak gelecek 

planlarını organize etme eğiliminde olabilir. 

1.3.1 Öz Duyarlığın Alt Boyutlarının Birbiriyle ĠliĢkisi 

Öz duyarlığın üç alt boyutunun birbiriyle sürekli olarak etkileĢim halinde 

olduğu belirtilmektedir. Bireyler tecrübelerinin ne kadar zor ve ıstırap verici olduğu ile 

ilgili farkındalığa sahip olmazsa, öz sevecenlik geliĢtiremezler ve ortak insanlık ile 

paylaĢımların bilincinde olamazlar. Tecrübelerini insanlığın ortak paylaĢımı olarak 

değerlendiren bir kiĢi kendisine karĢı daha az eleĢtirici bir dil kullanır. Böylece sahip 

olduğu duygu ve düĢüncelerini daha dengeli ve sakin bir Ģekilde değerlendirebilir. 

Bu sebeple, öz duyarlık, birbirleri ile etkileĢim halinde olan alt boyutlardan oluĢan tek 

bir yapı olarak ele alınır (Neff, 2003a). 

Bilinçli farkındalık özelliği yüksek olan bireyler; duygu ve düĢüncelerini katı 

bir Ģekilde eleĢtirmeden, onlara belirli bir mesafe ile yaklaĢtıklarında kendilerini daha 

az yargılayacak ve daha çok anlamaya çalıĢacaktır. Bu durum öz sevecenlik 

boyutunun artmasına doğrudan katkıda bulunur (Neff, 2003b). Bilinçli farkındalığın 

kazandırdığı dengeli bakıĢ açısı, yalnızlık ve diğer insanlardan ayrılık duygularına 

neden olan benmerkezci bakıĢ açısını azaltır (Neff, 2003b). Benzer Ģekilde, öz 

sevecenlik ve bağlılık duyguları da bilinçli farkındalık boyutunu arttırmaya yardımcı 

olabilir. KiĢi uzun süre kendini yargılamadan ve azarlamadan durabilirse, varlığını 

belirli bir düzeyde kabul eder duruma gelecektir. Bu bağlamda, öz duyarlığın bilinçli 

farkındalık alt boyutunun yüksek olması, duygusal tecrübelerin etkisini azaltarak, 

kiĢilerin duygu ve düĢüncelerine dengeli bir farkındalıkla yaklaĢmasını 

kolaylaĢtıracaktır (Fredrickson, 2001). 

Istırap çekme ve hata yapmanın tüm insanlığın baĢına gelebileceğinin 

farkında olan kiĢi, tecrübelerini daha geniĢ bir bakıĢ açısı ile değerlendirerek duygu 
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ve düĢünceleri ile aĢırı Ģekilde özdeĢleĢmeyecektir (Neff, 2003b). Ayrıca, öz 

sevecenlik ve paylaĢımların bilincinde olma boyutları da birbirlerini de etkilemektedir. 

KiĢi kendini katı bir Ģekilde yargıladığında, öz bilinç zarar görür ve bu durum 

yalnızlık duygusunun artmasına neden olur (Brown, 1999; aktaran Neff, 2003a). Öz 

bilinci yüksek olan bireyler, iç dünyalarının iĢleyiĢi konusunda önemli düzeyde 

farkındalık geliĢtirmektedirler. Beck‟e (2015) göre, öz bilinci yüksek olan bireyler tüm 

odaklarını algılarına, düĢüncelerine ve duygularına sabitlemektedirler. Rubin‟e 

(1975) göre; ıstırap çekmek ve hata yapmanın, insanlığın ortak deneyimleri 

olduğuna dair farkındalık kazanmak, kiĢinin kendini katı bir Ģekilde eleĢtirmesine ve 

suçlamasına engel olacaktır (aktaran Neff, 2003b). Böylece kiĢi tecrübelerini 

kiĢiselleĢtirmeden kendisi de dâhil olmak üzere ıstırap çeken herkese Ģefkatli, 

sevecen ve anlayıĢlı yaklaĢabilecektir (Neff, 2003b). Gilbert (2005) Ģefkati, ilgilenme, 

bakım gösterme, koruma, yatıĢtırma, yol gösterme ile diğer kiĢilerin lehine olacak 

Ģekilde kabul edici duyguları temin etme davranıĢları ile tanımlamıĢtır.  

Gilbert (2009), Ģefkatli davranıĢa sahip bir bireyin bazı özellik ve becerilere 

sahip olması gerektiğini ifade etmiĢtir. Bu kavramların anlamları arasındaki fark 

genellikle karıĢtırılmaktadır (Kristeller ve Johnson, 2005). ġekil 1‟de bu özellik ve 

beceriler gösterilmektedir. 

 

ġekil 1.1 Çoklu model şefkatli düşünce eğitimi: Şefkatin temel özellikleri (iç halka) ve bunları 
geliştirmek için gerekli olan beceriler (dış halka) 

Kaynak: Gilbert, p. (2009). Introducing compassion-focused therapy. Advances in Psychiatric 
Treatment, 15, s. 206. 
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Gibert‟e (2009) göre, Ģefkatin özellikleri içinde „iyi olmayı önemseme‟, 

„duyarlılık‟, „sempati‟, „sıkıntıya katlanma‟, „empati‟ ve „yargılayıcı olmama‟ yer 

almaktadır. Bu özellikler, gerekli becerilerin nasıl açığa çıkarılabileceğine dair de 

bilgi vermektedir. Bu açıdan; bireyler, yukarıda belirtilen özelliklere sahip olurlarsa, 

Ģefkat çerçevesinde muhakeme yapabilir, kendilerine ve baĢkalarına Ģefkatli 

davranabilir, Ģefkatli hissedebilir ve bu bağlamda öz duyarlıklı bir bakıĢ açısı 

geliĢtirebilir. Gilbert‟e (2009) göre öz duyarlığın temelini oluĢturan Ģefkatin özellikleri 

aĢağıda açıklanmaktadır. 

İyi olmayı önemseme (care for well-being); bireyin sıkıntıları azaltma 

amacıyla kendine veya çevresine göstermiĢ olduğu bakım verme isteğini 

içermektedir. Gilbert (2009); bireylerin, sosyal çevreleri tarafından onaylanma 

güdüsüyle de Ģefkat gösterebileceklerini; fakat bireylerin bu bağlamdaki 

motivasyonunun temelinde bir onaylanma güdüsü olmasından dolayı samimi bir 

Ģefkatten ve dolayısıyla da iyi olmayı önemsemekten farklı olduğunu belirtmektedir. 

Duyarlılık (sensitivity); bireylerin sıkıntılarına, ıstıraplarına ve ihtiyaçlarına 

karĢı hassas davranması gerektiği anlamına gelmektedir.  

Sempati; acılar karĢısında bireyin yüreğinin sızlaması olarak ifade 

edilmektedir. Gilbert‟e (2009) göre, öz duyarlık açısından bakıldığında; sempati, 

bireylerin kendisine aĢırı bir merhamet göstermesi veya olumsuz içerikli duygularına 

dair yoğun bir Ģekilde özdeĢim kurması anlamına gelmemektedir. Bireylerin 

ıstıraplarını yok saymadan ve duygularından uzaklaĢmadan dengeli bir bakıĢ açısı 

ile ihtiyacı olan Ģefkati kendisine göstermesi anlamına gelmektedir. 

Sıkıntıya katlanma (distress tolerance); kiĢinin ıstırapları karĢısında 

onlardan kaçmadan, onları reddetmeden katlanabilmesi ve onlarla yaĢayabilmesi 

için gösterdiği tahammüldür. Sıkıntıya katlanma durumu, bireyin ıstırabı 

deneyimlediğine dair farkındalığı ve onu kabul etmeyi de içerir. Bu farkındalık, 

bireyin kaybetmeyi kabullenmesi anlamına gelmemektedir. Gilbert (2009) 

deneyimlenen ıstıraba karĢı daha toleranslı olabilmek adına; öz duyarlığın bir alt 

boyutu olan „öz sevecenlik‟ kavramını iĢaret ederek, bireyin kendisine yönelik daha 

sevecen olması ve Ģefkat göstermesi gerektiğine vurgu yapmaktadır. 

Empati; bireylerin, neyi neden ve nasıl yaptıklarını, düĢünce ve duygularını 

iç dünyaları gözüyle anlamlandırmayı içermektedir. Birnie, Speca ve Carlson‟un 
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(2009) yürüttükleri araĢtırmanın sonucuna göre empati ve bilinçli farkındalık 

arasında anlamlı derecede pozitif yönde bir iliĢki vardır.  

Yargılayıcı olmama (non-judgment); aĢağılamama, utandırmama veya 

reddedici olmama anlamına gelmektedir. Böylece bireyler yeni tecrübeleri karĢısında, 

anı olduğu gibi kabul etmeyi öğrenir. Ancak yargılayıcı olmamak, bireyin her Ģeyi 

kabul etmesi anlamına gelmez. Öz duyarlık bakıĢ açısıyla yargılayıcı olmamak, 

bireylerin, tecrübelerini, düĢüncelerini ve duygularını kendilerini suçlamadan, 

aĢağılamadan kendilerini geliĢtirmeye açık olacak bir Ģekilde değerlendirmesi 

anlamına gelmektedir. 

ġefkatin gerektirdiği beceriler ise, Ģefkatin özellikleri gibi, anlayıĢ gösterici, 

samimi, sıcak, destekleyici biliĢsel içerikleri, duyuĢ ve davranıĢları kapsar. KiĢilerin, 

bu becerileri geliĢtiği ölçüde öz duyarlıklı bir biliĢsel içerik ve duygu sistemine 

ulaĢırlar. ġefkatli olmanın gerektirdiği beceriler Gilbert‟e (2009) göre aĢağıda 

açıklanacaktır. 

Şefkatli dikkat; bireylerin dikkatini kendilerine destek olacak Ģekilde 

yönlendirmeleri anlamına gelmektedir. Böylece ıstırap veren bir tecrübe karĢısında, 

eskiden deneyimlenen olumsuz anlara odaklanmak yerine, olumlu anların dikkate 

alınması olarak ifade edilmektedir. ġefkat odaklı terapide de „Ģefkatli dikkat‟ önemli 

bir kavramdır. Seanslarda; terapist, danıĢanın kendi güçlü yönlerine, becerilerine, 

önceki deneyimlerinde zorlukların üstesinden nasıl geldiğine ve mutlu anlarına 

dikkatini vermesini sağlar. Böylece, danıĢanın kendisi ile bu bağlamda çalıĢması 

sağlanmıĢ olur. ġefkatli muhakeme etme; biliĢsel terapide olduğu gibi (Beck ve ark., 

1979), kendimiz için, insanlar için ve dünya üzerine nasıl düĢündüğümüzü kapsar.  

Şefkatli muhakeme etme becerisi; kiĢiye yardımcı ve destekleyici olacak 

alternatif düĢüncelerin geliĢtirilmesini gerektirir. 

Şefkatli davranma; bireylerin ıstıraplarını yatıĢtırmakla birlikte, sıkıntıların 

ilerlemesinin önlenmesini de kapsamaktadır. Bireyler; kendi geliĢimlerinin önünde 

duran koĢullarla savaĢmak için ihtiyacı olan cesareti, öz duyarlıklı bir bakıĢ açısı ile 

kazanırlar.  

Şefkatli hayal kurma (zihinsel tasarım); bireylerin kendilerini güvende 

hissetmesini sağlayacak Ģekilde nazik, sevecen ve samimi kiĢiler, nesneler ve 

mekanlar hayal etmesidir. ġefkat odaklı terapi seanslarında terapist danıĢanın 
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Ģefkatli hayal kurma becerisinin geliĢtirilmesine odaklanır. ġefkat ile hayal kurarken 

ses tonu, fiziksel büyüklük, yüz ifadesi ve jestler gibi özellikler ile de çalıĢılmaktadır.  

Şefkatli hissetme; bireylerin diğer canlılar tarafından Ģefkat gördüğünü 

hissetmesi yanında diğer canlılara ve kendisine Ģefkat gösterebilmesini 

kapsamaktadır. 

Şefkatli duyum; bireylerin diğer kiĢiler tarafından Ģefkat görmesi, diğer 

kiĢilere ve kendisine Ģefkat verdiği zaman açığa çıkan duyumlarına odaklanması 

olarak ifade edilmektedir. Bu duyumların üzerinde durularak, öz sevecenlik 

geliĢtirilmeye çalıĢılır.  

1.3.2 Öz duyarlık Ġle ĠliĢkili Psikolojik YaklaĢımlar 

Öz duyarlık, bireylerin yaĢadığı sıkıntılardan kaçmadan onlarla temas 

halinde olması, acılarına, yetersizliklerine ve baĢarısızlıklarına karĢı yargılayıcı 

olmayan bir anlayıĢ geliĢtirmiĢ olması ve bunları insanlık deneyiminin bir parçası 

olarak görebilmesidir (Neff, 2003a). Bu tanımdan yola çıkarak, öz duyarlık yapısının 

içerik olarak farklı psikolojik yaklaĢımların bir parçası esin kaynağı olduğunu 

düĢünmek mümkün olabilir. 

Psikanalitik kuram geleneğindeki nesne iliĢkilerinden gelen gizil boĢluk 

kavramının öz duyarlığın yapısı ile iliĢkili olduğu görülmektedir (Kirkpatrick, 2005). 

„Gizil boĢluk‟ Winnicott‟un „‟gerçek ile fantezi arasındaki tecrübe edilecek ortak alanı” 

ifade etmek için kullandığı bir terimdir. Gizil boĢluk teriminin anlamı bebeğin anne-

çocuk ortak yaĢam alanından ve anne, çocuğun ayrı ayrı birer birey olmasına doğru 

geliĢen süreçteki ilk ilerlemeden oluĢan nesne geliĢimi fikrinden gelmektedir 

(Winnicott, 1960). Kirkpatrick‟e (2005) göre; bebekler, baĢlangıçta tüm dünyayı 

içeren bir hayal âleminde yaĢarlar ve bu dünya bebekler için tamamıyla yeterlidir. 

Bebekler geliĢtikçe ve ihtiyaçları her zaman mükemmel bir Ģekilde karĢılanmadıkça 

farkında olmaya baĢlarlar. Farkında olmaya baĢladıkları süreç, „ben‟in bittiği ve „ben 

değil‟in baĢladığı yerdir. 

Winnicott‟un (1960) gizil boĢluk terimi „ben‟ ve „ben değil‟ arasındadır. Gizil 

boĢluk bireyin ne içinde ne de dıĢında olan, var olmayan ve henüz oluĢmaya 

baĢlamıĢ bir boĢluktur. Gizil boĢluk sayesinde anne ve çocuk hem birleĢir hem de 

ayrılır. Bir çocuğun bir birey olarak yaĢamaya baĢlaması ancak annesinden ayrı 
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olduğunu fark etmesi ile mümkündür. Çocuk geliĢip olgunlaĢtığında kendi gizil 

boĢluğunu yönetme yeteneğine sahip olmaya baĢlayacaktır. 

Öz duyarlığın baĢlangıcı çocuğun „bana‟ ve „bana değil‟ durumlarını ayırt 

edebilmesi noktasındadır. Bu bağlamda, öz duyarlığın üç alt boyutu olan öz 

sevecenlik, paylaĢımların bilincinde olma ve bilinçli farkındalık bileĢenlerinin hepsi 

benliğe nesnel bir bakıĢ açısı ile bakmayı sağlamaktadır. Böylece çocuk insanlığın 

farkına varır ve objektif bir bakıĢ açısı ile değerlendirme yapabilme kabiliyetine sahip 

olur (Ogden 1990; aktaran Kirkpatrick, 2005) 

Gestalt terapinin amacı; öz duyarlık ile ilgili olarak, kiĢilerin olgunlaĢmasına 

olanak sağlamaktır. Gestalt terapisi; hümanist psikoloji ile varoluĢçu psikoloji 

akımlarından etkilenmiĢ bir tedavi kuramı ve yaklaĢımıdır. Frits Perls bu terapinin 

kurucusu ve öncüsü sayılır. Terapi sürecinde, terapist danıĢana sorumluluk almayı 

öğretir. Farkındalık kazanmak bir diğer amaçtır (aktaran Nelson-Jones, 2000). 

Gestalt kuramı öz duyarlıkla ilgili olarak, özellikle farkındalık üzerinde durmuĢtur 

(Voltan-Acar, 2015). Ruh sağlığı için istenmeyen duygulara katlanma becerisi 

üzerinde durulmaktadır. Aksi takdirde, duygulardan kaçmak ve duygulara yoğun bir 

biçimde mana yüklemek ve onların kontrolü altına girmek önemli fonksiyonel 

bozulmalara neden olabilmektedir (Kirkpatrick, 2005). 

Gestalt terapide kiĢi yaptıklarından, duygularından ve düĢüncelerinden 

sorumludur Gestalt yaklaĢımının en önemli katkısı „Ģimdi ve burada‟ya vurgusudur 

(aktaran Nelson-Jones, 2000). DaĢ‟a (2012) göre, gestalt terapisinde danıĢanın 

farkında olma becerisini kazanması çok önemlidir fakat değiĢim için yeterli değildir; 

farkında olma becerisi ancak yaĢanarak öğrenilir ve bu öğrenme süreci yaĢam boyu 

devam eder. Örneğin, Gestalt iki sandalye tekniği ile danıĢanlara, „biliĢsel aktivite, 

kendini eleĢtirme, uyumsuzluk, bir konuda açıklama yapma‟ gibi konularda 

müdahale etmeyi öğretirler. Böylece, bireylerin kendilerine karĢı daha az eleĢtirel ve 

daha çok Ģefkatli olmasına teĢvik ederler. DanıĢanlar, olumsuz değerlendirmelerden, 

kendini kabul etmeye doğru geçiĢ yaparlar. DanıĢanın büyüyüp geliĢebilmesi için 

bilinçli bir Ģekilde farkında olduklarını bütünleĢtirebilmesi, yeni seçenekler 

geliĢtirebilmesi, sorumluluklarını üstlenebilmesi ve kendisini destekleme gücünü 

kazanabilmesi gerekmektedir. (Kirkpatrick, 2005) 

Ġnsancıl yaklaĢım, psikanalitik ve davranıĢçı yaklaĢımlara bir tepki olarak 

ortaya çıkan bir ekoldür. Rogers‟ın terapi ekolünün insancıl olarak 
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değerlendirilmesinin nedeni onun bireye verdiği değer ile açıklanabilmektedir. 

Rogers‟a göre bireyler kendilerini yönetme ve denetleme gücüne sahiptirler. Terapi 

süreci sadece bireylerde doğuĢtan var olan iyileĢme ve geliĢme gücünü harekete 

geçirmektedir (Rogers, 2003). Öz duyarlığın insancıl kuram ile iliĢkili olduğunu 

düĢünmek mümkündür. Rogers‟ın tedavisinin bir özelliği olan koĢulsuz olumlu kabul 

öz duyarlığın yapısı ile oldukça iliĢkilidir. KoĢulsuz olumlu kabul, süreç içinde 

hoĢlanmadığımız taraflarımızı kabul etmemizi ve benimsememizi gerektirir. (Rogers, 

2003). Bu bağlamda, öz duyarlık kiĢilere koĢulsuz kabul sağladığından öz duyarlığın 

yapısının Rogers‟ın tedavisinin niteliği olan koĢulsuz olumlu kabul ile oldukça iliĢkili 

olduğu düĢünülmektedir (Kirkpatrick, 2005). 

BiliĢsel yaklaĢımın temelinde amaç, danıĢanın kendisini keĢfetmesi ve 

kendi kendisinin terapisti olmasıdır. Bireylerin olumsuz duygular hissetmesine neden 

olabilen biliĢsel hatalarını, çarpıtılmıĢ düĢüncelerini ve hatalı değerlendirmelerini ya 

da önyargılarını değiĢtirmelerini teĢvik ederek kendilerini ve dünyayı daha olumlu 

değerlendirmelerini sağlamak biliĢsel yaklaĢımın temel mantığıdır (Beck, 2001). 

BiliĢsel kuramdaki yeni yönelimler bireyleri öz duyarlığa teĢvik eder niteliktedir. 

Örneğin, öz duyarlığın yapısı ile iliĢkili olan bilinçli farkındalık temelli biliĢsel 

terapilerin ve Ģefkat odaklı terapilerin ortak noktası danıĢanları kendilerine yönelik 

daha az eleĢtirel ve kendilerine karĢı daha anlayıĢlı olmalarına teĢvik eden 

müdahalelere önem vermeleridir. Geleneksel biliĢsel davranıĢçı terapilerde çarpık 

olarak değerlendirilen düĢünceler, bilinçli farkındalık temelli biliĢsel yaklaĢımında 

çarpıtılmıĢ olarak değerlendirilmez. Bunun yerine, bireylere olumsuz düĢüncelerini 

gözden geçirerek, onların geçici olduklarını fark ettirme ve bu gibi düĢünceleri 

yargılamama öğretilmektedir. (Baer, 2003). 

Sonuç olarak, öz duyarlığın özellikleri göz önünde bulundurulduğunda, 

çeĢitli psikolojik yaklaĢımların temelinde de öz duyarlık ve alt boyutlarına iliĢkin bazı 

özellikleri olduğunu düĢünmek mümkündür. Günümüzde de bilinçli farkındalık 

temelli biliĢsel terapi programları, psikolojik rahatsızlıkları tedavi etmek için 

kullanılmaktadır ve bu tür müdahalelere ilgi artmaktadır (Demir, 2017; Kocovski, 

Segal ve Battista, 2009; Segal, Teasdale, Williams ve Gemar, 2002). 

1.3.3 Öz Duyarlık Ġle ĠliĢkili Psikopatoloji ÇalıĢmaları 

Literatürdeki çalıĢmalar göz önünde bulundurulduğunda, öz duyarlığın ruh 

sağlığı üzerinde etkisi olduğu belirtilmektedir (Neff, 2003a). Literatürde yapılan 
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birçok çalıĢmaya göre, öz duyarlık, depresyon ve kaygı üzerinde bir tampon etkisi 

görevinde bulunmaktadır. (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Ancak, öz duyarlığın 

akıl sağlığı ile doğrudan iliĢkili olduğuna dair kanıtların var olabilmesi için çok daha 

fazla sayıda araĢtırma yapılması gerekmektedir. 

Literatürdeki güncel bilgiler doğrultusunda, öz duyarlık kavramının klinik 

ortamlarda da kullanıldığı belirtilmektedir. Gilbert ve Procter‟in 2006‟da geliĢtirmiĢ 

olduğu grup odaklı terapi programının adı literatürde „ġefkatli DüĢünce Eğitimi‟ 

(Compassionate Mind Training) olarak yer almaktadır. Bu terapi modelinin 

geliĢtirilmesindeki temel amaç, bireylerin öz duyarlık düzeylerini arttırmaktır. ġefkatli 

DüĢünce Eğitimi ile yapılan bir çalıĢmaya göre, sürekli olarak öz eleĢtiri yapan ve 

buna bağlı mahcup hisseden hastalara, 12 hafta boyunca haftada 12 saat olmak 

üzere ġefkatli DüĢünce Eğitimi seansları uygulanmıĢtır. Terapi devam ettiği süreçte 

katılımcılar öz duyarlık hakkında bilgilendirilmiĢlerdir. Yapılan çalıĢmanın sonucunda, 

öz duyarlık düzeyinin artıĢı ile bireylerin utangaçlık seviyeleri, depresif semptomları 

ve kendilerini küçümseyici düĢünce ve duygularında anlamlı değiĢimler olduğu 

saptanmıĢtır. 

Literatürde yapılan bir diğer araĢtırma ise bilinçli farkındalık temelli biliĢsel 

terapi (Mindfulness-based Cognitive Therapy) ve biliĢsel süreçler iliĢkisi ile ilgilidir. 

Bu terapi modelinde, bireylere öz duyarlık düzeyini arttırıcı beceriler öğretilmektedir. 

Seanslar iki buçuk saat sürmektedir ve terapiler 8 hafta süresince devam etmektedir. 

Uygulanan terapiler sonucunda, bireylerin öz duyarlık düzeylerinin arttığı ortaya 

çıkmıĢtır. Öz duyarlık düzeylerinin artması ile depresif düĢünce tarzlarında ve 

olumsuz duygularında azalma olduğu saptanmıĢtır (Kuyken ve ark., 2010). 

Farklı öz duyarlık düzeylerine sahip 523 üniversite öğrencisinde depresyon, 

anksiyete ve stresin değerlendirildiği araĢtırmanın sonucuna göre, öz duyarlık 

düzeyi yüksek olan öğrencilerin depresyon, anksiyete ve stres düzeylerinin düĢük 

olduğu bulunmuĢtur (Deniz ve Sümer, 2010). Türkiye‟deki üniversite öğrencileri ile 

yürütülen, öz duyarlık, depresyon ve anksiyete arasındaki iliĢkiyi kaçınma ve üst 

biliĢler değiĢkenleri aracılığıyla inceleyen bir araĢtırmanın sonuçlarına göre öz 

duyarlık, depresyon ve anksiyete arasındaki iliĢkide kaçınma ve üst biliĢlerin aracılık 

ettiği saptanırken, öz duyarlığın depresyon, anksiyete, kaçınma ve üst biliĢler ile 

negatif iliĢki gösterdiği bulunmuĢtur (Bayramoğlu, 2011). 
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Üniversite öğrencilerinin öz duyarlık düzeyleri ile depresyon, anksiyete ve 

stres arasındaki iliĢkinin cinsiyet, sınıf, bölüm ve sosyo-ekonomik değiĢkenler 

açısından incelenerek değerlendirilmesi amacıyla bir araĢtırma yapılmıĢtır. 

AraĢtırma örneklemini farklı bölümlerde okuyan 523 öğrenci oluĢturmuĢtur. 

ÇalıĢmanın bulgularına göre, düĢük ve orta düzeyde öz duyarlığa sahip olan 

öğrencilerin depresyon, anksiyete ve stres seviyelerinin öz duyarlığı yüksek olan 

öğrencilere göre daha yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (Sümer, 2008). 

GeĢtalt iki sandalye tekniği kullanılarak öz duyarlığı geliĢtirmek üzerine bir 

araĢtırma yapılmıĢtır (Kirkpatrick, 2005). Kontrol ve deney grubu olmak üzere 

toplam 80 üniversite öğrencisi ile yapılan araĢtırmanın sonucuna göre öz duyarlık ve 

psikolojik sağlık arasında anlamlı düzeyde pozitif bir iliĢki olduğu saptanmıĢtır. Bu 

sonuca göre, kiĢilerin öz duyarlığını arttırmak için kullanılan bu gibi tekniklerin 

neticesinde öz duyarlıklarının artabildiği ve bu değiĢimin kiĢilerin sosyal iliĢkilerini, 

yaĢam doyumlarını, benlik saygılarını, kiĢisel geliĢimlerini, mutluluk ve 

iyimserliklerini arttırırken, öz eleĢtiri, nevrotizm, anksiyete, depresyon, nevrotik 

mükemmeliyetçilik gibi olumsuzlukları azaltabileceği bulgulanmıĢtır. 

Werner, Jazaieri, Goldin, Ziv, Heimberg ve Gross‟un (2012) sosyal kaygı 

bozukluğundaki öz duyarlık düzeyinin rolünü inceledikleri çalıĢmanın örneklemini 

sosyal kaygı tanısı alan 72 katılımcı ve herhangi bir tanısı olmayan 40 katılımcı 

oluĢturmuĢtur. AraĢtırmanın sonuçlarına göre, sosyal kaygı tanısı alan grubun öz 

duyarlık düzeylerinin daha düĢük olduğu saptanmıĢtır. Bu araĢtırma, sosyal kaygı 

bozukluğu konusunda öz duyarlık düzeyinin önemli bir gösterge olabileceğini ortaya 

koymuĢtur. 

Öz duyarlık düzeyi ile sosyal fobi arasındaki iliĢkiyi inceleyen bir 

araĢtırmaya göre, Leary ve arkadaĢları (2007) katılımcılardan kendilerini videoya 

çekerek bir çocukluk hikâyelerini anlatmalarını istemiĢlerdir. Katılımcıların sosyal 

ortam içerisinde çocukluk hikayelerini videoya çekerek anlatmalarının sosyal fobiyi 

tetikleyici bir unsur olacağı düĢünülmüĢtür. ÇalıĢmanın sonucuna göre, öz duyarlığı 

daha yüksek olan bireylerin, olumsuz tecrübeler karĢısında daha az yargılayıcı ve 

daha fazla dengeli bir bakıĢ açısına sahip olduğu, daha az olumsuz duygu 

deneyimlediği görülmüĢtür. Öz duyarlığı daha yüksek olan bireylerin, 

performanslarını diğer insanlarla daha benzer olarak değerlendirdikleri ve var olan 

durumlarını daha olumlu bir biliĢsel çerçevede yapılandırarak kendilerine karĢı daha 

kabul edici bir tutum bildirdikleri ifade edilmiĢtir. Neff ve McGehee‟nin (2010) 522 
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ergen ve genç yetiĢkinin öz duyarlık ve psikolojik dayanıklılığını araĢtırdığı 

çalıĢmanın sonucunda, öz duyarlığın yetiĢkinlerde olduğu kadar ergenlerde de 

psikolojik iyi oluĢ ile anlamlı düzeyde pozitif bir iliĢkisinin olduğu ve ayrıca aile ve 

biliĢsel etkenlerin öz duyarlıktaki bireysel farklılıkların yordayıcısı olduğu 

saptanmıĢtır. 

Özetle, öz duyarlığa sahip bireyler, mükemmel olmamanın, baĢarısızlıkların 

ve zor yaĢam olaylarıyla karĢılaĢmanın kaçınılmaz olduğunun farkına varırlar. 

Böylece acı veren deneyimlerle karĢılaĢtıklarında ve ideallerini yerine 

getiremediklerinde öfkelenmek yerine kendilerine hoĢgörülü bir tutum ile yaklaĢırlar 

(Neff ve Beretvas, 2012). Bu durum, bireylerin Ģefkatli bakıĢ açısı geliĢtirmelerine 

yardımcı olarak psikolojik zorlukların üstesinden daha rahat gelmelerine olanak 

sağlayabilir. Sonuç olarak, bireylerin öz duyarlığını arttırmayı hedefleyen tedavilerin 

neticesinde psikopatolojinin azalabildiği görülmektedir (Gilbert ve Procter, 2006; 

Kocovski, Segal ve Battista, 2009; Kuyken ve ark., 2006; Segal, Teasdale, Williams 

ve Gemar, 2002). 

 Öz Duyarlığın GeliĢiminde Ebeveynlerin Rolü 1.4

Öz duyarlığın oluĢumu düĢünüldüğünde, erken çocukluk deneyimleri ve 

ebeveyn iliĢkileri önem taĢımaktadır. Bu durumun nedeni, öz duyarlığın model 

alınarak öğrenilmesidir (Neff ve McGehee, 2010). Bu bağlamda, bireylerin model 

aldığı ilk kaynaklar olan ebeveynlerin, bireylerin öz duyarlığında etkili olduğunu 

düĢünmek mümkün olabilir. Yapılan çalıĢmalar anne Ģefkati almamıĢ, stresli bir aile 

ortamında yetiĢmiĢ ve ebeveyn yargılamalarına maruz kalmıĢ bireylerin öz 

duyarlıklarının düĢük olduğunu göstermektedir (Neff ve McGehee, 2010). Anne 

baba tutumu, bireylerde köklü kiĢilik özelliklerinin dıĢavurumu olarak 

görülebilmektedir (Nichols, 1962; aktaran Karabeyeser 2013). Ebeveynlerin 

çocuklarını büyütürken uyguladıkları tutumlar çocukların ilk yıllardaki yaĢantıların 

biçimlenmesinde ve benlik yapılarının geliĢmesinde önemli rol oynamaktadır 

(Yavuzer, 2016). KiĢilik geliĢiminde ebeveyn tutumunun etkisi göz önünde 

bulundurulduğunda, bireylerin psikolojik olarak iyi olma halleri ile ebeveyn tutumu 

arasında etkileĢim olacağı söylenebilir. 

1.4.1 Ebeveyn Tutumları 

Ebeveynlerin tutumları, aile yapısı içinde geliĢmekte olan çocuğa model 

olacağından ötürü kiĢiliğini etkiler. Uyumlu ve özgür bile aile içinde yetiĢen çocuklar 
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ileride özerk bir bireyler olarak yetiĢkinlik yaĢamına eriĢebilirler (Yavuzer, 2016). 

Çocuk yetiĢtirme tutumları ile ilgili yapılan araĢtırmalara kuramsal bir temel oluĢturan 

Baumrind‟in (1971) sınıflaması bu alanda yapılan çalıĢmalara öncülük etmiĢtir; 

Baumrind (1968; 1971) ev ortamında okul öncesi dönem çocukları ile yaptığı 

gözlemler ve laboratuvar çalıĢmaları bağlamında anne-baba-çocuk etkileĢimini 

incelemiĢtir. Baumrind‟e göre ebeveyn tutumu, ebeveynlerin sahip oldukları değerler, 

inançlar ve davranıĢlarıdır (aktaran Yılmaz, 2000). Baumrind‟in (1966) ebeveyn 

tutumu sınıflamasında geleneksel anlamda üç tutum tanımlanmıĢtır. Bunlar; otoriter, 

demokratik ve izin-verici tutumlardır. Baumrind‟in anne ve babalığa iliĢkin genel 

görüĢü bu sınıflamalar ekseninde gerçekleĢmiĢtir ve çocukların sosyal, biliĢsel 

geliĢimlerinin ebeveynlerinin tutumları ile iliĢkili olduğunu savunulmuĢtur (aktaran 

Arcan, 2006). 

Demokratik anne-baba tutumu, çocukların ideal kiĢilik geliĢimi için en uygun 

olan tutumdur. Bu tutumu uygulayan anne babalar çocuklarını hem denetler hem de 

onların ihtiyaçlarının karĢılanmasına olanak tanırlar (Özdemir, Özdemir, Kadak ve 

Nasıroğlu, 2012). Çocuklarına bu tutum ile yaklaĢan ebeveynler, ilgi ve koruyuculuk 

dengesini sağlayabilirler. Demokratik anne-baba tutumu gösteren ebeveynler 

çocuğun ilgi ve ihtiyaçlarına karĢı duyarlı davranmaktadırlar (Eldeleklioğlu, 1996). 

Ebeveynlerin çocuklarına hoĢgörülü ve arka çıkan bir tavırda olmaları, bazı 

sınırlamaların dıĢında isteklerini diledikleri biçimde deneyimlemelerine onay 

vermeleri anlamına gelir. Bu Ģekilde bir tutum ile ev ortamında onaylanan ve 

onaylanmayan davranıĢların sınırları nettir ve çocuk özgürdür (Yavuzer, 2016). 

Demokratik tutum ile yaklaĢan ebeveynler her çocuğun kendine has bir geliĢim 

kapasitesine sahip olduğunun farkında olduklarından çocukların özgürce 

geliĢmesine, yeteneklerini ortaya çıkmasına ve böylece kendilerini 

gerçekleĢtirmelerine izin verirler (Sezer ve Oğuz, 2010). 

Otoriter anne-baba tutumu, çocuğun özgüvenini ortadan kaldıran, onun 

kiĢiliğini görmezden gelen bir tutumdur (Yavuzer, 2016). Otoriter tutumda 

ebeveynler sert bir disiplin uygularlar ve çocuğun kendilerine koĢulsuz olarak itaat 

etmesini isterler. Çocuğun davranıĢ ya da inançları, anne-babalarının doğru kabul 

ettikleri değerler ile karĢı karĢıya geldiğinde ise cezaya baĢvururlar (Eldeleklioğlu, 

1996). Otoriter anne-baba tutumu egemen olan ev ortamında büyüyen çocuklar öfke 

benzeri duyguları ile olumsuz düĢüncelerini rahatlıkla ifade edemezler. Bu bağlamda, 

otoriter ebeveyn tutumu ile yaklaĢılan çocukların bağımsız kiĢilik geliĢtirmelerini 
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engellendiği ve benlik saygılarının düĢtüğü görülmektedir (Macoby ve Martin 1983; 

aktaran Sezer ve Oğuz, 2010). 

İzin verici tutum gösteren ebeveynlerin çocukları, anne babaları tarafından 

sıcaklık ve kabul görmektedirler. Ancak bu tarz ebeveynlerde çocuğa sınır koyma 

konusunda bir eksiklik hakimdir. (Sümer, Gündoğdu Aktürk ve Helvacı, 2010). 

Sınırların net olmadığı, gevĢek veya tutarlı olmayan bir disiplin tarzı ile çocuğun 

genel olarak onaylanmayan davranıĢları yok sayılmaktadır (Robinson, Mandleco, 

Olsen ve Hart, 1995). Ġzin verici bir tutumu benimseyen anne-babalar; çocukların 

arzu ve davranıĢlarına karĢı daima kabullenici ve olumlu bir yaklaĢıma sahiptirler; 

cezadan kaçınmalarının yanı sıra zaman zaman da hoĢgörülü olmak adı altında 

çocuklarını ihmal etmektedirler (Baumrind, 1996). Aile yapısı içinde izin verici 

ebeveyn tutumu hâkim olan bir ortamda yetiĢen çocuklar demokratik aile ortamından 

gelen çocuklara göre kendilerini ifade etmek konusunda daha yetersiz kalmakta ve 

daha az baĢarı güdüsüne sahip olmaktadırlar (Erdinç, 2009). 

Koruyucu-istekçi tutum ise ebeveynin aĢırı korumacı olması, çocuğuna 

olması gerekenden fazla kontrol ve özen göstermesi anlamına gelmektedir. Bu 

bağlamda, çocuk çevresine karĢı bağımlı ve güvensiz bir kiĢi olabilir (Yavuzer, 2016). 

Koruyucu-istekçi tutum ile yaklaĢan ebeveynler haddinden fazla koruyucu bir rol 

üstlenerek çocuklarından ayrılmakta zorlanırlar. Bu tutumu benimseyen ebeveynler, 

çocuğun bağımsız olmasından endiĢelendikleri için onların tüm davranıĢlarının 

kontrolünü elinde tutmak isterler (Eldeleklioğlu, 1996). Koruyucu-istekçi tutum ile 

yaklaĢan anne-babalar çocuklarının yeterince olgunlaĢmadığını düĢündüklerinden 

çocuklarının yapabileceği birçok iĢi onlar yerine yapmaktadırlar. Böylece çocukların 

kendi hayatlarının sorumluluklarını üstlenmeleri de engellenmiĢ olmaktadır. Nitekim, 

kendi kararlarını kendileri alamayan, bağımlı kiĢiler yetiĢtirilmiĢ olur (Baumrind, 

1996) 

 AraĢtırmanın Amacı 1.5

Üniversite öğrenciliği, birçok gencin hayallerinde özlemle beklenen bir 

dönemdir. Üniversiteye baĢlayan öğrenciler, kendileri için farklı ve yeni sayılabilecek 

bir ortamın içine girmektedirler. Liseden farklı olarak yeni bir özgürlük ortamı 

içerisinde mesleki dersler, yeni arkadaĢlık iliĢkileri, yeni öğretmenler üniversite 

dönemindeki bireyler için yeni tecrübeler olarak sayılır. Üniversite öğrencisi ne 

yetiĢkindir ne de çocuktur. Üniversite yaĢamı, bireyler için çocukluktan yetiĢkinliğe 
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geçiĢ döneminde kendi kimliğini bulma, toplum değerlerine uyum sağlama, sosyal 

olgunluğa eriĢme açısından kaygı ve stres yaratabilecek bir ortam niteliği 

taĢımaktadır (Özgüven, 1992). 

Üniversite gibi yeni ve zorlu bir dönemde bireylerin kendilerine sevecen ve 

duyarlı bir Ģekilde yaklaĢmaları, herhangi bir baĢarısızlık durumu ya da yetersiz 

yönleri karĢısında olumsuz duygu ve düĢüncelerinin daha dengeli bir bakıĢ açısı ile 

üstesinden gelmelerine yardımcı olabilir. Böylece sosyal anlamda uyumları da 

olumlu etkileneceğinden, daha sağlıklı bir ruh haline sahip olmalarına olanak 

sağlayacağını düĢünmek mümkün olabilir.  

Beck‟e (2001) göre, bir takım duygusal bozuklukların ve bireyin kendine 

zarar verebilen davranıĢlarının altında hatalı bazı düĢünceler yatmaktadır. 

Literatürdeki araĢtırmalar incelendiğinde de, otomatik düĢüncelerin, depresyon 

(Aydın 1990; Aytar 1987; Beck, 2015; Calvate ve Connor-Smith, 2005) ve kaygı 

(Calvate ve Connor-Smith, 2005; Ganellen 1988) gibi kimi psikolojik sıkıntılar ile 

pozitif iliĢkiler içinde olduğu bulunmuĢtur. Bu durumda otomatik düĢünceler 

psikolojik uyumsuzluğun iĢareti  olarak görülebilir. Bu bağlamda, üniversite 

öğrencilerinin biliĢsel çarpıtmaları sık kullanmalarını önlemek adına farkındalık 

oluĢturulması, onların olumsuz bir durum karĢısında hatalı düĢünceleri 

kullanmayarak daha dengeli bir değerlendirme sürecine sahip olabilmelerine olanak 

sağlayabilir. Mevcut çalıĢma ile üniversite öğrencilerinin biliĢsel çarpıtmaları ile öz 

duyarlıkları arasındaki iliĢkinin incelenmesi amaçlanmaktadır.  

Bu çalıĢmada biliĢsel çarpıtmaları düĢük olan üniversite öğrencilerinin öz 

duyarlıklarının yüksek olacağı  düĢünülmüĢtür. ÇalıĢmanın diğer araĢtırma soruları 

ise Ģöyle belirlenmiĢtir. 

Üniversite öğrencilerinin biliĢsel çarpıtma puanları bazı sosyo-demografik 

değiĢkenlere (yaĢ, cinsiyet, ebeveyn tutumu) göre anlamlı bir Ģekilde farklılık 

göstermekte midir? 

Üniversite öğrencilerinin öz duyarlık puanları bazı sosyo-demografik 

değiĢkenlere (yaĢ, cinsiyet, ebeveyn tutumu) göre anlamlı bir Ģekilde farklılık 

göstermekte midir? 
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 AraĢtırmanın Önemi 1.6

Bazı bireylerde bilgi iĢleme süreci, temeli çocukluk yıllarına dayanan 

nedenler dolayısıyla hatalı bir Ģekilde çalıĢmaktadır ve bu durum kiĢilerin kendilerini 

ve çevrelerini yanlıĢ yorumlamalarına neden olmaktadır (Beck, 2001). 

 Beck‟in (2015) biliĢsel kuramında açıkladığı biliĢsel çarpıtmaların özellikleri, 

öz duyarlık ile iliĢkilendirilebilir. Öz duyarlığın alt boyutları bireylerin karĢılaĢtıkları 

olumsuz olayları değerlendirme biçimlerini içerir (Akın, 2010). Örneğin, öz 

sevecenlik özelliği yüksek olan bireylerin, hatalarına karĢı daha anlayıĢlı olması ve 

kendilerini küçümseme eğiliminde olmamaları; ortak paydaĢım gösteren bireylerin, 

karĢılaĢtıkları olumsuz olaylar karĢısında diğer kiĢilerin de benzer tecrübeler 

yaĢayabildiklerinin farkında olmaları; bilinçli farkındalık özelliği yüksek olan bireylerin 

ise olumsuz duygularını yok saymak veya abartmak yerine duygularını dengeli bir 

Ģekilde ele alma eğiliminde olmaları biliĢsel çarpıtmaları daha az kullanmalarına 

olanak sağlayabilir. 

Literatürdeki birçok çalıĢma hem biliĢsel çarpıtmaların hem de öz duyarlığın 

psikopatoloji ile iliĢkili olduğunu göstermektedir (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 literatürde 

biliĢsel çarpıtmalar ile öz duyarlık arasında nasıl bir iliĢki olabileceği yazarın bilgisine 

göre henüz çalıĢılmamıĢtır. Mevcut araĢtırmanın literatürdeki boĢluğu doldurmak 

açısından önemli olduğu düĢünülmektedir. Bu çalıĢmada biliĢsel çarpıtmalar DÖÖ 

ile değerlendirilmiĢtir. Bu açıdan, araĢtırma öz duyarlık ile biliĢsel çarpıtmalar 

arasındaki iliĢkinin DÖÖ ile ölçüldüğü ilk çalıĢma olma özelliğini taĢımaktadır. 

Çoğu doğu ülkesinde uzun zamandır var olan ve son yıllarda da batı 

ülkelerinde uygulanmakta olan öz duyarlık ve alt boyutları odaklı biliĢsel terapiler 

(örneğin biliĢsel farkındalık temelli biliĢsel terapi, Ģefkat odaklı terapi) ile sistemli 

uygulanan seanslar sonucunda kiĢilerin kendilerine ve çevrelerine dair olumsuz 

içerikli değerlendirmelerinde azalmalar olduğu görülmektedir (Germer ve Neff, 2013). 

Öz duyarlığı yüksek olan bireylerin olumsuz deneyimleri karĢısında daha az 

olumsuz düĢünce bildirmeleri (Leary ve ark., 2007) öz duyarlığın biliĢsel çarpıtmalar 

karĢısında koruyucu bir rolü olabileceğini düĢündürmektedir. 

BiliĢsel çarpıtmaların bireylerde iĢlevsel olmayan düĢüncelere yol açma 

özelliği göz önünde bulundurulduğunda, biliĢsel çarpıtmaları daha az kullanan 
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bireylerin öz duyarlığa dair farkındalık kazanarak; tecrübelerini ortak insanlık 

penceresinden değerlendirmeleri, daha dengeli duygu ve düĢünce içeriğine sahip 

olmaları beklenebilir. BiliĢsel çarpıtmaların bireylerde kendini küçümseyici düĢünce 

ve duygular yaratabildiği (örneğin yetersizlik temel inancı kaynaklı biliĢsel 

çarpıtmalar) dikkate alındığında,  biliĢsel çarpıtmaların azalmasının öz duyarlığı 

arttıracağı ve iyi oluĢu destekleyeceği böylece psikopatolojiyi azaltabileceğini 

düĢünmek mümkün olabilir.   

 BiliĢsel çarpıtmaların, bireylerin hem kendilerini hem de çevrelerini 

olumsuz bir çerçeveden değerlendirmelerine sebep olduğunu açıklayan üniversite 

öğrencilerine yönelik bir farkındalık çalıĢmasının, öğrencilerin kendilerine daha az 

yargılayıcı tutum ile yaklaĢmalarına ve öz eleĢtiri yaparken de olumsuz otomatik 

düĢüncelerinin üstesinden daha rahat ve hızlı bir Ģekilde gelmelerine olanak 

sağlayacağı beklenebilir. Böylece, öğrencilerin kendilerine daha Ģefkatli bir tutum ile 

yaklaĢabileceklerini düĢünmek mümkün olabilir. Öğrencilerde biliĢsel çarpıtmaların 

daha az kullanılmasının, onların öz duyarlıklı bakıĢ açılarını geliĢtirmelerine olanak 

sağlayarak psikososyal uyumlarına destek olacağını düĢünmek mümkün olabilir. Bu 

açıdan, mevcut araĢtırma ile üniversite öğrencilerinde biliĢsel çarpıtmaların 

azaltılmasına yönelik programların oluĢturulmasına dair farkındalık yaratılabileceği 

düĢünülmektedir.  

Bu çıkarımlar göz önünde bulundurularak, biliĢsel çarpıtmalar ve öz 

duyarlık arasındaki iliĢkinin incelenmesinin, klinik ve klinik olmayan gruplara bazı 

katkılarının olabileceği söylenebilir. ÇalıĢmanın bulgularının klinik psikoloji alanına 

katkısı ele alındığında; klinik ortamda biliĢsel çarpıtmaların neden olabileceği 

psikopatolojilere (depresyon, kaygı ve benzeri) sahip bireyler için öz duyarlığa iliĢkin 

öğelere yer veren etkin tedavi çalıĢmalarının geliĢtirilmesine yardımcı olabileceği 

beklenmektedir. Öz duyarlık içerikli iyileĢtirme çalıĢmalarına yer verilmesi biliĢsel 

çarpıtmaların azalmasına yönelik düzenlemelere yol gösterici olması bakımından 

önem taĢımaktadır. Klinik olmayan ortamda ise bireylerin kiĢisel yetersizlikleri, 

baĢarısızlıkları, hataları ve sıkıntılı deneyimleri karĢısında öz duyarlı bir tutum ile 

yaklaĢmalarının olumsuz duygularını azalttığı bilinmektedir (Neff, 2003a). Bu açıdan, 

bireylerin biliĢsel çarpıtmaları daha az kullanmaları ile kendilerine karĢı gösterdikleri 

Ģefkatli bakıĢ açısının artacağı ve böylece olumsuz duygularında azalma olacağı 

çıkarımı yapılabilir. Bu bağlamda, mevcut çalıĢmanın biliĢsel çarpıtmalar kaynaklı 

ortaya çıkabilecek olası psikopatolojilere karĢı önlem almaya, ruh sağlığını 
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korumaya ve iyileĢtirmeye yönelik yapılacak çalıĢmalara değer katacağı düĢünmek 

mümkün olablir. Ek olarak, araĢtırmanın bulgularının çalıĢmanın örneklemini 

oluĢturan üniversite öğrencileri için de öz duyarlığı desteklemeye yönelik grup 

çalıĢmaları ve bireysel rehberlik çalıĢmalarına zemin hazırlayabileceği düĢünülebilir. 
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2. BÖLÜM 

YÖNTEM 

Bu bölümde araĢtırmanın örneklemini oluĢturan katılımcılara ait demografik 

bilgiler, verilerin toplanma süreci ve veri toplamada kullanılan ölçüm araçlarına dair 

tanıtıcı bilgilere yer verilecektir. 

 Örneklem 2.1

AraĢtırmanın örneklemi, Ġstanbul ilindeki devlet üniversitelerinde ve özel 

üniversitelerde öğrenim gören, 18 - 37 yaĢ aralığındaki toplam 342 üniversite 

öğrencisinden oluĢmaktadır. % 53,8‟i erkek öğrencilerden (n= 184), %46,2‟si kadın 

öğrencilerden (n= 158) oluĢan örneklem grubunun yaĢ ortalaması 21,7 olarak 

hesaplanmıĢtır (ss= 2,34, 18-37 aralığında). Katılımcıların %12,3‟ü 1.sınıf (n= 

42), %30,4‟ü 2. sınıf (n= 104), %44.4‟ü 3. sınıf (n= 152), %12,9‟u 4. sınıf öğrencisidir 

(n= 44). Katılımcıların demografik bilgilerine göre dağılımı Tablo 2.1‟de verilmiĢtir. 

Tablo 2.1 Katılımcılara ait demografik bilgiler 

  
Cevap 
Sayısı 

 N % Ortalama ss Aralık 

Cinsiyet 342             

  Erkek 184 53,8    

    Kadın 158 46,2    

YaĢ 342       21,70 2,34 18-37 

  20 yaĢ ve altı 103 30,1    

    21-22 yaĢ  151 44,2    

  23 yaĢ ve üstü 88 25,7    

Bölüm 342          

  Bilgi ve Belge Yönetimi 119 34,8    

    Bilgisayar Mühendisliği 62 18,1    

    Ġç Mimarlık 58 17,0    

    Psikoloji 101 29,5    

    Gazetecilik 1 ,3    

    Giyim Üretim Teknolojisi 1 ,3    

Sınıf 342          

  1 42 12,3    

    2 104 30,4    

    3 152 44,4    

    4 44 12,9    
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Not Ortalaması 342       2,87 0,45 1,83-4,00 

  2,50 ve altı 82 24,0    

    2,51-3,00 arası 125 36,5    

    3,00 üstü 135 39,5    

Akademik durum 342          

  BaĢarılı 107 31,3    

    Orta 212 62,0    

    BaĢarısız 23 6,7    

KardeĢ sayısı 342          

  Tek çocuk 25 7,3    

    Ġki kardeĢ 121 35,4    

    Üç kardeĢ 111 32,5    

    Dört kardeĢ 41 12,0    

    BeĢ ve üzeri 44 12,9    

Doğum Sırası 342          

  Ġlk çocuk 136 39,8    

    Ortanca çocuk 97 28,4    

    Son çocuk 109 31,9    

Anne Baba Sağ mı? 342          

  Ġkisi de sağ 297 86,8    

    Anne ölü 8 2,3    

    Baba ölü 37 10,8    

Anne baba Üvey mi? 342          

  Anne üvey 5 1,5    

  Baba üvey 2 ,6    

    Ġkisi de öz 335 98,0    

Aile gelir düzeyi 342          

  Yetersiz 16 4,7    

    Orta 170 49,7    

    Ġyi 156 45,6    

Anne baba medeni 
durum 

342          

  BoĢanmıĢ ve ayrı 25 7,3    

    Evli ve birlikte 306 89,5    

    Evli ve ayrı 11 3,2    

Anne tutum 342          

  Ġlgisiz 5 1,5    

  Demokratik 67 19,6    

  Otoriter 47 13,7    

    Koruyucu 223 65,2    

Baba tutum 342          

  Ġlgisiz 19 5,6    

  Demokratik 85 24,9    

  Otoriter 96 28,1    

    Koruyucu 142 41,5    

Anne eğitim durumu 342          

  Okuryazar değil 19 5,6    

    Okuryazar 18 5,3    
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    Ġlkokul 102 29,8    

    Ortaokul 47 13,7    

    Lise 112 32,7    

    Üniversite 44 12,9    

Baba eğitim durumu 342          

  Okuryazar değil 5 1,5    

  Okuryazar 5 1,5    

    Ġlkokul 69 20,2    

    Ortaokul 53 15,5    

    Lise 112 32,7    

    Üniversite 98 28,7    

Baba meslek 342          

  ĠĢçi 39 11,4    

    Memur 30 8,8    

    Esnaf 83 24,3    

    Diğer 190 55,6    

Anne meslek 342          

  Ev hanımı 219 64,0    

    ĠĢçi 10 2,9    

    Memur 47 13,7    

    Esnaf 29 8,5    

    Diğer 37 10,8    

Katılımcıların sahip oldukları kardeĢ sayılarına dair verdikleri yanıtlar 

incelendiğinde; %7,3‟ünün (n=25) „tek çocuk‟, %35,4‟ünün (n=121) „iki 

kardeĢ‟, %32,5‟inin (n=111) „üç kardeĢ‟, %12‟sinin (n=41) „dört kardeĢ‟ 

ve %12,9‟unun „beĢ kardeĢ‟ ve üzeri olduğu görülmektedir. 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin not ortalamaları ile ilgili verdikleri cevaplar 

incelendiğinde; örneklemin not ortalaması 2,87 olarak hesaplanmıĢtır (ss= ,45, 1,83 

– 4.00 aralığında). Katılımcıların %24‟ünün (n=86) not ortalaması „2,50 ve 

altı‟, %36,5‟inin (n=121) „2,51-3.00‟ arası ve %39,5‟inin (n=135) „3,00 ve üzeri‟ 

olduğu görülmektedir. 

AraĢtırmaya katılan öğrencilere yöneltilen “akademik baĢarı açısından 

kendinizi nasıl değerlendiriyorsunuz?” sorusuna verdikleri cevaplar 

incelendiğinde; %31,3‟ünün (n=107) kendilerini „baĢarılı‟ olarak gördükleri, %62‟sinin 

(n=212) kendilerini „orta‟ düzeyde baĢarılı gördüklerini ve %6,7‟sinin (n=23) 

akademik durum algısı olarak „baĢarısız‟ Ģıkkını iĢaretledikleri saptanmıĢtır. 

Katılımcılara yöneltilen “kardeĢleriniz arasında doğum sırasına göre 

konumunuz nedir?” sorusuna verdikleri cevaplar incelendiğinde; %39,8‟inin (n=136) 



35 

 

„ilk çocuk‟, %28,4‟ünün (n=97) „ortanca çocuk‟ ve %31,9‟unun (n=109) „son çocuk‟ 

olduğu görülmektedir. 

Katılımcılara yönlendiren “anne-babanız sağ mı?” sorusuna verdikleri 

cevaplar incelendiğinde; %86,8‟inin (n=297) „ikisinin de sağ‟ olduğunu belirterek en 

büyük çoğunluğu oluĢturduğu gözlenmektedir. %2,3‟ünün (n=8) „annesinin ölü‟ 

olduğu ve %10,8‟inin (n=37) „babasının ölü‟ olduğu Ģıklarını iĢaretledikleri 

saptanmıĢtır. 

Katılımcılara yöneltilen “anne-babanız arasında üvey olan var mı?” 

sorusuna verdikleri cevaplar incelendiğinde; %98‟inin (n=335) „ikisinin de öz‟ 

olduğunu belirterek en büyük çoğunluğu oluĢturduğu gözlenmektedir. %1,5‟inin 

(n=5) „annesinin üvey‟ ve %0.6‟sının (n=2) „babasının üvey‟ olduğu Ģıklarını 

iĢaretledikleri görülmüĢtür. 

Katılımcılara yöneltilen “size göre ailenizin gelir düzeyi nasıl?” sorusuna 

öğrencilerin verdikleri yanıtlar incelendiğinde; %4,7‟sinin (n=16) 

„yetersiz‟, %49,7‟sinin (n=170) „orta‟ ve %45,6‟sının (n=156) „iyi‟ Ģıklarını 

iĢaretledikleri gözlenmiĢtir. 

Katılımcılara yöneltilen “anne babanız boĢanmıĢ ve/ya beraber mi?” 

sorusuna verdikleri cevaplar incelendiğinde; %89,5‟inin (n=306) „evli ve birlikte‟ 

Ģıkkını iĢaretleyerek en büyük çoğunluğu oluĢturduğu gözlenmektedir. 

Katılımcılardan %7,3‟ü (n=25) anne babalarının „boĢanmıĢ ve ayrı‟ Ģıklarını 

iĢaretledikleri ve son olarak katılımcılardan %3,2‟sinin (n=11) anne ve babasının 

„evli ve ayrı‟ olduğu Ģıklarını iĢaretledikleri saptanmıĢtır. 

Katılımcılara yöneltilen “annenizin size karĢı tutumlarını nasıl 

değerlendiriyorsunuz?” sorusuna verdikleri cevaplar incelendiğinde, annesinin 

tutumunun „koruyucu‟ olduğunu belirtenlerin en büyük çoğunluğu oluĢturduğu 

gözlenmektedir (%65,2). Katılımcıların “babanızın size karĢı tutumlarını nasıl 

değerlendiriyorsunuz?” sorusuna verdikleri yanıtlar doğrultusunda baba tutumunun 

da en sık olarak „koruyucu‟ tutum olarak iĢaretlendiği görülmektedir (%41,5). 

Katılımcıların „annenizin eğitim durumu nedir?” sorusuna verdikleri cevaplar 

incelendiğinde, annesinin eğitim durumunun „lise‟ olduğunu belirtenlerin en büyük 

çoğunluğu oluĢturduğu gözlenmektedir (%32,7). Katılımcıların “babanızın eğitim 
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durumu nedir?” sorusuna verdikleri yanıtlar doğrultusunda babalarının eğitim 

durumlarının da en sık olarak „lise‟ olarak iĢaretlendiği görülmektedir (%32,7). 

Katılımcıların “annenizin çalıĢma durumu nedir?” sorusuna dair verdikleri 

cevaplar incelendiğinde, annesinin mesleğinin „ev hanımı‟ olduğunu belirtenlerin en 

büyük çoğunluğu oluĢturduğu gözlenmektedir (%64). Katılımcıların “babanızın 

çalıĢma durumu nedir?” sorusuna verdikleri yanıtlar doğrultusunda baba mesleğinin 

de en sık olarak „diğer‟ Ģıkkı olarak belirtildiği görülmektedir (%55,6). 

 Veri Toplama Araçları 2.2

AraĢtırmaya katılan üniversite öğrencilerinin kiĢisel bilgilerinin edinilmesi 

için KiĢisel Bilgi Formu, biliĢsel çarpıtma düzeylerini belirlemek için DüĢünce 

Özellikleri Ölçeği (DÖÖ), öz duyarlık düzeylerini belirlemek için Öz Duyarlık Ölçeği 

(ÖDÖ) kullanılmıĢtır. Veri toplama araçları aĢağıda ayrıntılı olarak açıklanmaktadır. 

2.2.1 KiĢisel Bilgi Formu (KBF) 

AraĢtırmacı tarafından hazırlanan KBF‟de katılımcıların cinsiyetleri, yaĢları, 

eğitim durumları (bölüm, sınıf ve genel not ortalaması), aile gelir düzeyleri, ebeveyn 

tutumları, kardeĢ sayıları, doğum sıraları, anne ve babalarının sağ olup olmadıkları, 

anne ve babalarının üvey olup olmamaları, anne ve babalarının medeni durumları, 

anne ve babalarının eğitim durumları, anne ve babalarının mesleklerine dair sorular 

yöneltilmiĢtir (bkz. Ek 2). 

2.2.2 DüĢünce Özellikleri Ölçeği (DÖÖ) 

DÖÖ, hem eriĢkinlerde hem gençlerde farklı düĢünce hatalarını 

değerlendirmek amacıyla geliĢtirilmiĢtir (Covin, Dozois, Ogniewicz ve Seeds 2011). 

DÖÖ‟nün, Türkçeye uyarlamaya çalıĢması yapılmıĢtır. Ölçekte orijinalinde olduğu 

gibi toplam 10 adet kurgu örneği vardır (Özdel, Taymur, Güriz, Tülacı, Kuru ve 

Türkçapar 2014) 

DÖÖ, kiĢilerin sosyal iliĢkilere ve kiĢisel baĢarılara dair düĢünce tarzlarını 

ne sıklıkla kullandıklarını değerlendirmeyi amaçlamaktadır. DÖÖ‟de 1‟den 7‟ye 

kadar puan bulunmaktadır (1: Asla, 4: Ara sıra 7: Her zaman). Ölçekte 

değerlendirilen biliĢsel çarpıtmalar sırası ile „zihin okuma‟, „felaketleĢtime‟, „hep ya 

da hiç tarzı düĢünme‟, ‟duygudan sonuç çıkarma‟, „etiketleme‟, „zihinsel filtreleme‟, 
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„aĢırı genelleme‟, „kiĢiselleĢtirme‟, „meli malı ifadeleri kullanma‟ ve „olumluyu 

küçültme ya da yok sayma‟ olarak sıralanmıĢtır (bkz. Ek 3). 

Covin ve arkadaĢları (2011) tarafından geliĢtirilen ölçeğin orijinal çalıĢma 

bulgularında elde edilen iç tutarlılık kat sayısı (α= .85) olarak belirtilmiĢtir (n=318). 

Öte yandan, Özdel ve arkadaĢları (2014) tarafından klinik ve klinik olmayan 

örneklemlere adaptasyon çalıĢması yapılan DÖÖ‟nün klinik olmayan örneklemde iç 

tutarlılık katsayısı .93, depresyon tanısı alan katılımcılardan oluĢan örneklemde 

ise .92 olarak bulgulanmıĢtır (n= 325). Yapılan faktör analizi sonucunda ölçeğin 

orijinal formu ile uyumlu olduğu saptanmıĢtır. Özetle; DÖÖ, klinik ve klinik olmayan 

ortamda kullanılabilecek geçerlik ve güvenirliği desteklenmiĢ biliĢsel çarpıtmaları 

değerlendirmeye yönelik bir ölçektir (Özdel ve ark., 2014).  

2.2.3 Öz Duyarlık Ölçeği (ÖDÖ) 

ÖDÖ, Neff (2003) tarafından geliĢtirilen ve adaptasyon çalıĢmasının Akın, 

Akın ve Abacı (2007) tarafından yapıldığı bir ölçektir. ÇalıĢmanın örneklemini 

Sakarya Üniversite‟sinde eğitimini sürdüren 633 üniversite öğrencisi oluĢturmuĢtur. 

Yapılan faktör analizi sonucunda, ölçeğin orijinal formu ile uyumlu olduğu 

saptanmıĢtır. Ölçekte toplam 26 madde bulunmaktadır. Her sorunun karĢısında 

bulunan; (1) Hiçbir zaman (2) Nadiren (3) Sık sık (4) Genellikle ve (5) Her zaman 

anlamına gelmektedir. Ölçeğin Türkçe formunda orijinal formda olduğu gibi 26 

madde bulunmaktadır. ÖDÖ, „Öz Sevecenlik‟, „PaylaĢımların Bilincinde Olma‟, ve 

„Bilinçli Farkındalık‟ alt boyutlarından oluĢmaktadır (bkz. Ek 4). 

Bireyin her bir alt ölçekten elde ettiği puanların yüksek olması, bireyin ilgili 

alt ölçeğin değerlendirdiği özelliklere sahip olduğunu göstermektedir. Ölçeğin 

puanlanması her bir alt boyut için ayrı yapılmaktadır. Ayrıca ölçek toplam bir öz 

duyarlık puanı da vermektedir. Ölçeğin iç tutarlılık katsayıları .72 ile .80, test-tekrar 

test güvenirlik katsayıları ise .56 ile .69 arasında bulunmuĢtur. (Akın, Akın, Abacı, 

2007). 

 ĠĢlem 2.3

2.3.1 Veri Toplama ĠĢlemi 

ÇalıĢma öncesinde tez önerisi ve araĢtırmada kullanılacak gereçler, 

Maltepe Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü Etik Kurulu‟na sunularak kurulun 
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onayı alınmıĢtır. ÇalıĢmadan önce öğrenciler, çalıĢmanın içeriğine iliĢkin yazılı 

olarak bilgilendirilmiĢ; gönüllü katılımlarına iliĢkin imzalı izinleri alınmıĢtır. 

ÇalıĢmanın 25-30 dakika süreceği, çalıĢmadan önce araĢtırmacı tarafından 

katılımcılara aktarılmıĢtır. Katılımcılar, ölçekleri her bir dersin öğretim elemanından 

çalıĢma için izin alındıktan sonra, ders bitiminde doldurmuĢlardır. Veri toplama 

iĢlemi Aralık 2014 - ġubat 2015 tarihleri arasında tamamlanmıĢtır. Katılımcılardan 

toplanan veriler, SPSS 23.0 aracılığıyla dijital ortama aktarılmıĢ, aynı program 

üzerinde uygulanan iĢlemler ile araĢtırmanın istatistiksel analizleri gerçekleĢtirilmiĢtir. 

2.3.2 Analiz 

Katılımcıların KBF‟da verdikleri yanıtlar doğrultusunda elde edilen verilere 

frekans analizi uygulanarak, üniversite öğrencilerinin öz duyarlık ve biliĢsel 

çarpıtmalarının toplam puanları tespit edilmiĢtir. AraĢtırmanın en baĢında 

oluĢturulan araĢtırma sorularının ve hipotezlerin test edilmesi amacıyla tüm 

değiĢkenler arasında Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon Katsayısı analizi 

uygulanmıĢ, daha sonra bağımsız gruplar için t-test analizleri uygulanmıĢtır. Öz 

duyarlığı yordayan biliĢsel çarpıtmaların belirlenmesi için çoklu doğrusal adımsal 

regresyon analizleri uygulanmıĢtır. Öz duyarlık ve biliĢsel çarpıtmalar toplam puan 

ortalamalarının cinsiyet ve ebeveyn tutumlarının demokratik olup olmaması 

açısından anlamlı düzeyde farklılık gösterip göstermediğini incelemek amacıyla 

bağımsız gruplar için t-test analizi uygulanmıĢtır. 
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3. BÖLÜM 

BULGULAR 

Katılımcılardan elde edilen verilerin parametrik istatistik sayıltılarını 

karĢılayıp karĢılamadığını belirlemek amacıyla aĢırı değerlerin saptanarak analizlere 

katılmaması için değiĢkenlerin z değerleri hesap edilmiĢtir. Bu katsayı (-3.29 > z 

<3.29) göz önünde tutulduğunda herhangi bir uç değerin olmadığı görülmüĢtür. 

Nihai analiz için toplam 342 kiĢiden elde edilmiĢ veriler kullanılmıĢtır. Bu bölümde ilk 

olarak ölçeklerden elde edilen puanlara iliĢkin betimsel istatistik sonuçlarına yer 

verilmiĢtir. Ardından araĢtırmanın temel amacı olan öz duyarlık ve biliĢsel çarpıtma 

arasında anlamlı iliĢki olup olmadığına dair analiz sonuçları aktarılmıĢtır. Son olarak, 

bazı demografik değiĢkenlere göre araĢtırma değiĢkenleri olan öz duyarlık ve biliĢsel 

çarpıtma puanlarında anlamlı farkların olup olmadığı incelenmiĢtir. 

 Öz Duyarlık ve BiliĢsel Çarpıtma Puanlarına Ait Betimsel Ġstatistikler 3.1

AraĢtırmada kullanılan ÖDÖ ve DÖÖ‟ye dair elde edilen puanlarının 

ortalaması, standart sapması, minimum ve maksimum değerleri Tablo 3.1‟de 

sunulmuĢtur. AraĢtırmada kullanılan ölçeklerin ve ilgili alt boyutlarının cronbach α 

değerleri analiz edilmiĢtir. ÖDÖ‟nün toplam puanı için cronbach α değeri .90 olarak 

hesap edilmiĢtir. ÖDÖ‟nün üç alt boyutundan biri olan öz sevecenlik için cronbach α 

değeri .83, paylaĢımlarının bilincinde olma alt boyutu için cronbach α değeri .72, 

bilinçli farkındalık alt boyutu için cronbach α değeri .75 olarak hesap edilmiĢtir. 

DÖÖ‟nün toplam puanı için cronbach α değeri .91 olarak hesap edilmiĢtir. DÖÖ‟de 

yer alan biliĢsel çarpıtmalardan zihin okuma için cronbach α değeri .82, 

felaketleĢtirme için cronbach α değeri .87, hep ya da hiç tarzı düĢünme için 

cronbach α değeri .79, duygudan sonuç çıkarma için cronbach α değeri .74, 

etiketleme için cronbach α değeri .78, zihinsel filtreleme için cronbach α değeri .89, 

aĢırı genelleme için cronbach α değeri .91, kiĢiselleĢtirme için cronbach α değeri .86, 

meli, malı ifadeleri için cronbach α değeri .85 ve ölçekteki son biliĢsel çarpıtma olan 

olumluyu küçültme ya da yok sayma için cronbach α değeri .80 olarak bulunmuĢtur. 
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Tablo 3.1 Ölçeklerden Elde Edilen Puan Ortalamaları, Standart Sapma, Minimum ve Maksimum 
Değerleri 

DeğiĢkenler Ort. Ss. Min. Maks Ranj  

Öz Duyarlık Ölçeği Toplam Puan 3,22 0,57 1,77 4,77 3,00 

Öz sevecenlik  3,13 0,77 1,40 6,00 4,60 

PaylaĢımların Bilincinde Olma  3,13 0,76 1,00 5,00 4,00 

Bilinçli Farkındalık 3,36 0,72 1,50 5,00 3,50 

DüĢünce Özelliği Ölçeği Toplam Puan 3,94 0,97 1,30 6,30 5,00 

Zihin Okuma  4,56 1,35 1,00 7,00 6,00 

FelaketleĢtirme  3,88 1,43 1,00 7,00 6,00 

Hep ya da Hiç Tarzı DüĢünme  3,95 1,48 1,00 7,00 6,00 

Duygudan Sonuç Çıkarma  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 

AĢırı Genelleme  3,73 1,60 1,00 7,00 6,00 

KiĢselleĢtirme  3,71 1,38 1,00 7,00 6,00 

Meli Malı Ġfadeleri  3,95 1,51 1,00 7,00 6,00 

Olumluyu Küçültme ya da Yok Sayma  3,76 1,51 1,00 7,00 6,00 

 

 DeğiĢkenler Arası Korelasyon Değerlerinin Belirlenmesi 3.2

AraĢtırmada yer alan değiĢkenler arasındaki iliĢkileri saptamak üzere 

Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon Analizi yapılmıĢtır. Korelasyon analizi 

sonuçları Tablo 3.2‟de sunulmuĢtur. 

YaĢ ile DÖÖ arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.21 , p < .001); ÖDÖ 

arasında pozitif yönlü bir iliĢki (r = .15 , p < .01) bulunmaktadır.. 

DÖÖ ile ÖDÖ arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = - .59 , p < .001); DÖÖ ile 

öz sevecenlik arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.32 , p < .001); paylaĢımların 

bilincinde olma ile negatif yönlü bir iliĢki (r = -.17 , p < .001) ve bilinçli farkındalık ile 

negatif yönlü bir iliĢki (r = -.25 , p < .001) bulunmaktadır. 

ÖDÖ ile zihin okuma arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.16 , p < .01); 

felaketleĢtirme arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.45 , p < .001); hep ya da hiç 

tarzı düĢünme arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.25 , p < .01); duygudan sonuç 

çıkarma arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.41 , p < .001); etiketleme arasında 

negatif yönlü bir iliĢki (r = -.50 , p < .001); zihinsel filtreleme arasında negatif yönlü 

bir iliĢki (r = -.37 , p < .001); aĢırı genelleme arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.48 , 
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p < .001); kiĢiselleĢtirme arasında negatif yönlü bir iliĢki ( r =-.54 , p < .001); meli, 

malı ifadeleri arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.32 , p < .001); olumluyu küçültme 

ya da yok sayma arasında negatif yönlü bir iliĢki ( r = -.40 , p < .01) bulunmaktadır. 

ÖDÖ‟nün alt boyutları ile DÖÖ‟nün alt boyutları arasındaki iliĢkiler 

incelendiğinde, öz sevecenlik ile zihin okuma arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -

.20 , p < .001); felaketleĢtirme arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = - .35 , p < .001); 

duygudan sonuç çıkarma arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.25 , p < .001); 

etiketleme arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.29 , p < .001); zihinsel filtreleme 

arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.11 , p < .05); aĢırı genelleme arasında negatif 

yönlü bir iliĢki (r = -.28 , p < .001); kiĢiselleĢtirme arasında negatif yönlü bir iliĢki ( r 

=-.35 , p < .001); olumluyu küçültme ya da yok sayma arasında negatif yönlü zayıf 

bir iliĢki ( r =-.12 , p < .05) ve DÖÖ arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -,32 , p 

< ,001) bulunmaktadır. 

PaylaĢımların bilincinde olma ile zihin okuma arasında negatif yönlü bir 

iliĢki ( r = -.14 , p < .05); felaketleĢtirme arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.20 , p 

< .001); duygudan sonuç çıkarma arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.12 , p < ,05); 

etiketleme arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.21 , p < ,001); aĢırı genelleme 

arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.12 , p < .05); kiĢiselleĢtirme arasında negatif 

yönlü bir iliĢki (r = -.23 , p < .001) ve DÖÖ arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.17 , p 

< .001) bulunmaktadır. 

Son olarak, bilinçli farkındalık ile zihin okuma arasında negatif yönlü bir 

iliĢki (r = -.15 , p < .01); felaketleĢtirme arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.36 , p 

< .001); duygudan sonuç çıkarma arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.16 , p 

< .001); etiketleme arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.27 , p < .001); aĢırı 

genelleme arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.27 , p < .001); kiĢiselleĢtirme 

arasında negatif yönlü bir iliĢki (r = -.24 , p < .001) ve DÖÖ arasında negatif yönlü 

bir iliĢki (r = -.25 , p < .001) bulunmaktadır. 
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Tablo 3.2 Değişkenler Arası Korelasyon Analizi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1.YaĢ  1                               

2.Öz Sevecenlik  ,089 1                             

3.PaylaĢımların Bilincinde Olma  ,061 ,637*** 1                           

4.Bilinçli Farkındalık  ,139** ,744*** ,620*** 1                         

5.Öz Duyarlık Ölçeği  ,152** ,750*** ,578*** ,707** 1                       

6.Zihin Okuma  -,138* -,202*** -,138* -,151** -,157** 1                     

7.FelaketleĢtirme  -,200*** -,348*** -,200*** -,355*** -,453*** ,333*** 1                   

8.Hep yada Hiç Tarzı DüĢünme  -,076 -,090 -,056 -,040 -,247** ,165** ,293** 1                 

9.Duygudan Sonuç Çıkarma  -,088 -,253*** -,117* -,161*** -,414*** ,156*** ,345*** ,343*** 1               

10.Etiketleme  -,134* -,285*** -,211*** -,269*** -,496*** ,191*** ,446*** ,334*** ,481*** 1             

11.Zihinsel Filtreleme  -,143** -,109* ,002 -,093 -,366*** ,164*** ,294*** ,391*** ,439*** ,522*** 1           

12.AĢırı Genelleme  -,212*** -,281*** -,123* -,265*** -,477*** ,083 ,395*** ,411*** ,465*** ,519*** ,466*** 1         

13.KiĢiselleĢtirme  -,151** -,348*** -,229*** -,243*** -,539*** ,194*** ,414*** ,363*** ,540*** ,586*** ,518*** ,508*** 1       

14.Meli Malı Ġfadeleri  -,133* -,083 -,051 -,016 -,324*** -,048 ,271*** ,340*** ,406*** ,379*** ,383*** ,442*** ,435*** 1     

15.Olumluyu Küçültme ya da Yok 

Sayma 
 -,125* -,121* -,001 -,051 -,395** -,103 ,291*** ,388*** ,436*** ,430*** ,534*** ,480*** ,548*** ,534*** 1   

16.DüĢünce Özellikleri  -,213*** -,320*** -,168*** -,249*** -,589*** ,310*** ,616*** ,615*** ,702*** ,747*** ,721*** ,735*** ,775*** ,638*** ,698*** 1 
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 Öz Duyarlığı Yordayan BiliĢsel Çarpıtmaların Belirlenmesi 3.3

ÇalıĢmanın temel amacı doğrultusunda öz duyarlık puanını yordayan 

değiĢkenlerin belirlenmesi için çoklu doğrusal adımsal regresyon analizi 

uygulanmıĢtır. Buna göre biliĢsel çarpıtma alt boyutları (zihin okuma, felaketleĢtime, 

hep ya da hiç tarzı düĢünme, duygudan sonuç çıkarma, etiketleme, zihinsel 

filtreleme, aĢırı genelleme, kiĢiselleĢtirme, meli malı ifadeleri kullanma ve olumluyu 

küçültme ya da yok sayma) denkleme alınmıĢtır. 

Tablo 3.3‟ten incelenebileceği üzere tüm değiĢkenlerin birlikte, varyansın 

yaklaĢık %40‟ını açıkladığı görülmüĢtür [R2=.40, F(4,334)= 55.56, p<.001]. Elde 

edilen katsayılara bakıldığında DÖÖ “kiĢiselleĢtirme” (β= -.28, p<.001), 

“felaketleĢtirme” (β= -.20, p<.001), “aĢırı genelleme”  (β= -.18, p<.01) ve “etiketleme” 

alt boyutlarının (β= -.15, p<.01) öz duyarlık puanını anlamlı ve negatif yönde 

yordadığı görülmektedir. 

Tablo 3.3 Öz Duyarlığı Yordayan Bilişsel Çarpıtmalar 

 R R
2 
 F  Β t 

KiĢiselleĢtirme   .54 .29 137.91*** -.28 -4.93*** 

FelaketleĢtirme  .60 .06 92.02*** -.20 -4.08*** 

AĢırı Genelleme .62 .03 70.32*** -.18 -3.38** 

Etiketleme  .63 .02 55.56*** -.15 -2.70* 

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

 

 DeğiĢkenlerin Cinsiyete Göre KarĢılaĢtırılması 3.4

Bu bölümde cinsiyet değiĢkeninin biliĢsel çarpıtma ve öz duyarlık puan 

ortalamaları açısından anlamlı derecede farklılaĢıp farklılaĢmadığı bağımsız gruplar 

t-testi analizi ile karĢılaĢtırılmıĢtır. 

3.4.1 Cinsiyete Göre BiliĢsel Çarpıtma Puanlarının KarĢılaĢtırılması 

Cinsiyete göre DÖÖ toplam ve alt boyut puan ortalamaları arasında anlamlı 

bir fark olup olmadığını belirlemek amacıyla bağımsız gruplar t-testi analizi 

uygulanmıĢtır. Uygulanan t-testi sonuçlarına göre DÖÖ puan ortalamasının 

cinsiyete göre farklılaĢtığı saptanmıĢtır [t(340) = -4.64, p < .001]. 
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Uygulanan t-testi sonuçlarına göre biliĢsel çarpıtma felaketleĢtirme, 

duygudan sonuç çıkarma, etiketleme, zihinsel filtreleme, kiĢiselleĢtirme, meli malı 

ifadeleri ve olumlu küçültme ya da yok sayma puan ortalamalarının cinsiyete göre 

anlamlı derecede farklılaĢtığı saptanmıĢtır [sırasıyla: 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; : t(340) = -5.17, p < .001; : t(340) = -4.41, p < .001]. Analiz sonuçları Tablo 

3.4‟te sunulmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre kadınların DÖÖ puan ortalamasının 

(Xort. = 4.20, s = .94), erkeklerden (Xort. = 3.72, ss = .94) anlamlı derecede yüksek 

olduğu bulunmuĢtur.  

Uygulanan analiz sonuçlarına göre kadınların (Xort. = 4.10, s = 1.31) 

felaketleĢtirme alt boyut puan ortalamasının erkeklerden (Xort. = 3.69, ss = 1.48) 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur.  

Uygulanan analiz sonuçlarına göre kadınların (Xort. = 4.10, s = 1.38) 

duygudan sonuç çıkarma alt boyut puan ortalamasının erkeklerden (Xort. = 3.89, ss 

= 1.49) anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur.  

Uygulanan analiz sonuçlarına göre kadınların (Xort. = 3.87, s = 1.43) 

etiketleme alt boyut puan ortalamasının erkeklerden (Xort. = 3.12, ss = 1.43) anlamlı 

derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur.  

Uygulanan analiz sonuçlarına göre kadınların (Xort. = 4.63, s = 1.40) 

zihinsel filtreleme alt boyut puan ortalamasının erkeklerden (Xort. = 3.95, ss = 1.50) 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur.  

Uygulanan analiz sonuçlarına göre kadınların (Xort. = 3.98, s = 1.39) 

kiĢiselleĢtirme alt boyut puan ortalamasının erkeklerden (Xort. = 3.48, ss = 1.33) 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur.  

Uygulanan analiz sonuçlarına göre kadınların (Xort. = 3.69, s = 1.48) meli 

malı ifadeleri alt boyut puan ortalamasının erkeklerden (Xort. = 3.57, ss = 1.51) 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre kadınların (Xort. = 4.13 s = 1.40) olumlu 

küçültme ya da yok sayma alt boyut puan ortalamasının erkeklerden (Xort. = 3.43, ss 

= 1.52) anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 
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Tablo 3.4 Cinsiyete Göre DÖÖ Puanlarının Farklılaşmasına İlişkin T Testi Sonuçları 

Cinsiyet N Ortalama ss t p 

DüĢünce Özellikleri 
Toplam 

Erkek 184 3,72 0,94 
-4,642 ,000 

Kadın 158 4,20 0,94 

Zihin Okuma 
Erkek 184 4,63 1,44 

1,079 ,281 
Kadın 158 4,47 1,24 

FelaketleĢtirme  
Erkek 184 3,69 1,48 

-2,702 ,007 
Kadın 158 4,10 1,31 

Hep ya da Hiç Tarzı 
DüĢünme 

Erkek 184 3,83 1,57 
-1,640 ,102 

Kadın 158 4,09 1,36 

Duygudan Sonuç 
Çıkarma  

Erkek 184 3,89 1,49 
-3,283 ,001 

Kadın 158 4,40 1,38 

Etiketleme  
Erkek 184 3,12 1,43 

-4,691 ,000 
Kadın 158 3,87 1,51 

Zihinsel Filtreleme  
Erkek 184 3,95 1,50 

-4,303 ,000 
Kadın 158 4,63 1,40 

AĢırı Genelleme 
Erkek 184 3,60 1,59 

-1,578 ,116 
Kadın 158 3,87 1,57 

KiĢiselleĢtirme  
Erkek 184 3,48 1,33 

-3,351 ,001 
Kadın 158 3,98 1,39 

Meli Malı Ġfadeleri  
Erkek 184 3,57 1,51 

-5,168 ,000 
Kadın 158 4,39 1,38 

Olumlu Küçültme ya 
da Yok Sayma 

Erkek 184 3,43 1,52 
-4,405 ,000 

Kadın 158 4,13 1,40 

 

3.4.2 Cinsiyete Göre Öz Duyarlık Puanlarının KarĢılaĢtırılması 

Cinsiyete göre ÖDÖ puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark olup 

olmadığını belirlemek amacıyla bağımsız gruplar t-testi analizi uygulanmıĢtır. 

Uygulanan t-testi sonuçlarına göre öz duyarlık puan ortalamasının cinsiyete göre 

farklılaĢtığı saptanmıĢtır [t(340) = 3.92, p < .001]. Analiz sonuçları Tablo 3.5‟te 

sunulmuĢtur. Uygulanan analiz sonuçlarına göre erkeklerin öz duyarlık puan 

ortalamalarının (Xort. = 3.33, ss = .58), kadınlardan (Xort. = 3.09, ss = .53) anlamlı 

derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. Uygulanan analiz sonuçlarına göre erkeklerin 

öz sevecenlik puan ortalamasının (Xort. = 3.21, ss = .80), kadınlardan (Xort. = 3.04, 

ss = .74) anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 
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Tablo 3.5 Cinsiyete Göre ÖDÖ Puanlarının Farklılaşmasına İlişkin T Testi Sonuçları 

 
Cinsiyet 

N Ortalama ss t p 

Öz Duyarlık Toplam 
Erkek 184 3,33 0,58 

3,918 ,000 
Kadın 158 3,09 0,53 

Öz sevecenlik 
Erkek 184 3,21 0,80 

1,991 ,047 
Kadın 158 3,04 0,74 

PaylaĢımların 
Bilincinde Olma 

Erkek 184 3,15 0,80 
0,694 ,488 

Kadın 158 3,09 0,71 

Bilinçli Farkındalık 
Erkek 184 3,37 0,81 

0,313 ,754 
Kadın 158 3,35 0,61 

  

 Annenin Tutumuna ĠliĢkin Bulguların KarĢılaĢtırılması 3.5

Bu bölümde annenin demokratik tutuma sahip olup olmama değiĢkeninin 

biliĢsel çarpıtma ve öz duyarlık puanları açısından anlamlı derecede farklılaĢıp 

farklılaĢmadığı bağımsız gruplar t-testi analizi ile karĢılaĢtırılmıĢtır. 

Mevcut araĢtırmada, katılımcıların anne-baba tutumuna iliĢkin sorularından 

elde edilen cevaplarda, demokratik ebeveyn tutumu dıĢındaki tutum seçenekleri 

(ilgisiz, otoriter ve koruyucu) demokratik olmayan tutum kategorisinde birleĢtirilmiĢtir. 

Dolayısıyla anne ve baba tutumuna iliĢkin yapılan analizler demokratik tutum ve 

demokratik olmayan tutum olmak üzere iki baĢlık altında gerçekleĢtirilmiĢtir. 

3.5.1 Annenin Tutumuna Göre BiliĢsel Çarpıtma Puanlarının 

KarĢılaĢtırılması 

Annenin tutumuna göre DÖÖ toplam ve alt boyut puan ortalamaları 

arasında anlamlı bir fark olup olmadığını belirlemek amacıyla bağımsız gruplar t-

testi analizi uygulanmıĢtır. Uygulanan t-testi sonuçlarına göre DÖÖ puan 

ortalamasının annenin demokratik tutumu değiĢkenine göre farklılaĢtığı saptanmıĢtır 

[t(340) = -3.46, p < .01]. Analiz sonuçları Tablo 3.6‟da sunulmuĢtur. Uygulanan 

analiz sonuçlarına göre demokratik anne tutumuna sahip olmayan katılımcıların 

DÖÖ puan ortalamalarının (Xort. = 4.03, s = 0.98), demokratik anne tutumuna sahip 

olanlardan (Xort. = 3.58, s = 0.83) anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan t-testi sonuçlarına göre biliĢsel çarpıtma hep ya da hiç tarzı 

düĢünme, duygudan sonuç çıkarma, etiketleme, aĢırı genelleme, kiĢiselleĢtirme, 
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meli malı ifadeleri ve olumlu küçültme ya da yok sayma alt boyutları puan 

ortalamalarının annenin demokratik tutumu değiĢkenine göre anlamlı derecede 

farklılaĢtığı saptanmıĢtır [sırasıyla: 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 sonuçları Tablo 3.6‟da sunulmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik anne tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 4.06, s = 1.45) hep ya da hiç tarzı düĢünme alt boyut 

puan ortalamasının demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.48, s = 

1.50) anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik anne tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 4.25, s = 1.42) duygudan sonuç çıkarma alt boyut 

puan ortalamasının demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.61, s = 

1.53) anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik anne tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 3.58, s = 1.52) etiketleme alt boyut puan ortalamasının 

demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.02, s = 1.40) anlamlı derecede 

yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik anne tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 3.86, s = 1.61) aĢırı genelleme alt boyut puan 

ortalamasının demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.14, s = 1.40) 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik anne tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 3.79, s = 1.40) kiĢiselleĢtirme alt boyut puan 

ortalamasının demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.39, s = 1.23) 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik anne tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 4.07, s = 1.53) meli malı ifadeleri alt boyut puan 

ortalamasının demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.45, s = 1.29) 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik anne tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 3.88, s = 1.52) olumlu küçültme ya da yok sayma alt 
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boyut puan ortalamasının demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.24, 

s = 1.34) anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Tablo 3.6 Annenin Tutumuna Göre DÖÖ’nün Farklılaşmasına İlişkin T Testi Sonuçları 

  N Ort. ss T p 

DüĢünce Özellikleri 
Toplam  

Demokratik 67 3,58 0,83 
-3.460 ,001 

Demokratik olmayan 275 4,03 0,98 

Zihin Okuma 
Demokratik 67 4,65 1,39 

0,652 ,515 
Demokratik olmayan 275 4,53 1,34 

FelaketleĢtirme  
Demokratik 67 3,79 1,33 

-0,579 ,563 
Demokratik olmayan 275 3,90 1,45 

Hep ya da Hiç Tarzı 
DüĢünme 

Demokratik 67 3,48 1,50 
-2,910 ,004 

Demokratik olmayan 275 4,06 1,45 

Duygudan Sonuç 
Çıkarma  

Demokratik 67 3,61 1,53 
-3,285 ,001 

Demokratik olmayan 275 4,25 1,42 

Etiketleme  
Demokratik 67 3,02 1,40 

-2,696 ,007 
Demokratik olmayan 275 3,58 1,52 

Zihinsel Filtreleme  
Demokratik 67 3,98 1,55 

-1,734 ,084 
Demokratik olmayan 275 4,33 1,47 

AĢırı Genelleme 
Demokratik 67 3,14 1,40 

-3,392 ,001 
Demokratik olmayan 275 3,86 1,61 

KiĢiselleĢtirme  
Demokratik 67 3,39 1,23 

-2,122 ,035 
Demokratik olmayan 275 3,79 1,40 

Meli Malı Ġfadeleri  
Demokratik 67 3,45 1,29 

-3,046 ,002 
Demokratik olmayan 275 4,07 1,53 

Olumlu Küçültme ya 
da Yok Sayma 

Demokratik 67 3,24 1,34 
-3,145 ,002 

Demokratik olmayan 275 3,88 1,52 

 

3.5.2 Annenin Tutumuna Göre Öz Duyarlık Puanlarının KarĢılaĢtırılması 

Annenin tutumuna göre ÖDÖ toplam ve alt boyutlar puan ortalamaları 

arasında anlamlı bir fark olup olmadığını belirlemek amacıyla bağımsız gruplar t-

testi analizi uygulanmıĢtır. Uygulanan t-testi sonuçlarına göre katılımcıların öz 

duyarlık  puan ortalamaları annenin demokratik tutumu değiĢkenine göre 
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farklılaĢmıĢtır [t(340) = -3.23, p < .001]. Uygulanan analiz sonuçlarına göre 

demokratik anne tutumuna sahip katılımcıların öz duyarlık puan ortalamalarının (Xort. 

= 3.42, ss = .57), demokratik anne tutumuna sahip olmayanlardan (Xort. = 3.17, ss = 

.56) anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Ancak uygulanan analiz sonuçlarına göre ÖDÖ alt boyut (öz sevecenlik, 

paylaĢımlarının bilincinde olma ve bilinçlilik) puan ortalamalarının anne tutumu 

değiĢkeni açısından anlamlı derecede farklılaĢmadığı saptanmıĢtır (p > .05). Analiz 

sonuçları Tablo 3.7‟de sunulmuĢtur. 

Tablo 3.7 Annenin Tutumuna Göre ÖDÖ’nün Farklılaşmasına İlişkin T Testi Sonuçları 

 
Öz Duyarlık Ölçeği 

N Ortalama ss T p 

Toplam 
Demokratik 67 3,42 0,57 

-3,227 ,001 Demokratik 
olmayan 

275 3,17 0,56 

Öz sevecenlik 
Demokratik 67 3,27 0,69 

1,626 ,105 Demokratik 
olmayan 

275 3,10 0,79 

PaylaĢımlarının 
bilincinde olma 

Demokratik 67 3,19 0,78 
0,730 ,466 Demokratik 

olmayan 
275 3,11 0,76 

Bilinçli Farkındalık 
Demokratik 67 3,46 0,72 

1,272 ,204 Demokratik 
olmayan 

275 3,33 0,72 

 

 Babanın Tutumuna ĠliĢkin Bulguların KarĢılaĢtırılması 3.6

Bu bölümde babanın demokratik tutuma sahip olup olmama değiĢkeninin 

biliĢsel çarpıtma ve öz duyarlık puanları açısından anlamlı derecede farklılaĢıp 

farklılaĢmadığı bağımsız gruplar t-testi analizi ile karĢılaĢtırılmıĢtır. 

3.6.1 Babanın Tutumuna Göre BiliĢsel Çarpıtma Puanlarının 

KarĢılaĢtırılması 

Babanın tutumuna göre DÖÖ toplam ve alt boyut puan ortalamaları 

arasında anlamlı bir fark olup olmadığını belirlemek amacıyla bağımsız gruplar t-

testi analizi uygulanmıĢtır. Uygulanan t-testi sonuçlarına göre DÖÖ toplam ve 

felaketleĢtirme, duygudan sonuç çıkarma, aĢırı genelleme, meli malı ifadeleri ve 
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olumlu küçültme ya da yok sayma alt boyut puan ortalamalarının babanın 

demokratik tutumu değiĢkenine göre anlamlı derecede farklılaĢtığı saptanmıĢtır 

[sırasıyla: 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 sonuçlarına göre demokratik baba tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların DÖÖ puan ortalamalarının (Xort. = 4.03, ss = 0.94), 

demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.68, ss = 1.02) anlamlı 

derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik baba tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 3.97, ss = 1.44) felaketleĢtirme alt boyut puan 

ortalamasının, demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.60, ss = 1.34) 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik baba tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 3.97, ss = 1.44) duygudan sonuç çıkarma alt boyut 

puan ortalamasının, demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.74, ss = 

1.60) anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik baba tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 3.84, ss = 1.60) aĢırı genelleme alt boyut puan 

ortalamasının, demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.38, ss = 1.55) 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik baba tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 4.07, ss = 1.48) meli malı ifadeleri alt boyut puan 

ortalamasının, demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.57, ss = 1.52) 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

Uygulanan analiz sonuçlarına göre demokratik baba tutumuna sahip 

olmayan katılımcıların (Xort. = 3.90, ss = 1.48) olumlu küçültme ya da yok sayma alt 

boyut puan ortalamasının, demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (Xort. = 3.32, 

ss = 1.49) anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. Analiz sonuçları Tablo 

3.8‟de sunulmuĢtur. 
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Tablo 3.8 Babanın Tutumuna Göre DÖÖ’nün Farklılaşmasına İlişkin T Testi Sonuçları 

  N Ort. ss t p 

DüĢünce Özellikleri 
Toplam  

Demokratik 85 3,68 1,02 
-2,876 ,004 

Demokratik olmayan 257 4,03 0,94 

Zihin Okuma 
Demokratik 85 4,61 1,29 

0,406 ,685 
Demokratik olmayan 257 4,54 1,37 

FelaketleĢtirme  
Demokratik 85 3,60 1,34 

-2,065 ,040 
Demokratik olmayan 257 3,97 1,44 

Hep ya da Hiç Tarzı 
DüĢünme 

Demokratik 85 3,69 1,54 
-1,863 ,063 

Demokratik olmayan 257 4,03 1,45 

Duygudan Sonuç 
Çıkarma  

Demokratik 85 3,74 1,60 
-2,820 ,005 

Demokratik olmayan 257 4,25 1,39 

Etiketleme  
Demokratik 85 3,21 1,58 

-1,801 ,073 
Demokratik olmayan 257 3,55 1,48 

Zihinsel Filtreleme  
Demokratik 85 4,10 1,58 

-1,200 ,231 
Demokratik olmayan 257 4,32 1,46 

AĢırı Genelleme 
Demokratik 85 3,38 1,55 

-2,306 ,022 
Demokratik olmayan 257 3,84 1,60 

KiĢiselleĢtirme  
Demokratik 85 3,56 1,45 

-1,157 ,248 
Demokratik olmayan 257 3,76 1,35 

Meli Malı Ġfadeleri  
Demokratik 85 3,57 1,52 

-2,677 ,008 
Demokratik olmayan 257 4,07 1,48 

Olumlu Küçültme ya 
da Yok Sayma 

Demokratik 85 3,32 1,49 
-3,111 ,002 

Demokratik olmayan 257 3,90 1,48 

 

3.6.2 Babanın Tutumuna Göre Öz Duyarlık Puanlarının KarĢılaĢtırılması 

Babanın tutumuna göre ÖDÖ toplam ve alt boyut puan ortalamaları 

arasında anlamlı bir fark olup olmadığını belirlemek amacıyla bağımsız gruplar t-

testi analizi uygulanmıĢtır. Uygulanan t-testi sonuçlarına göre öz duyarlık toplam 

puan ortalamasının babanın demokratik tutumu değiĢkenine göre anlamlı derecede 

farklılaĢmadığı saptanmıĢtır (p >.05). Analiz sonuçları Tablo 3.9‟da sunulmuĢtur. 
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Tablo 3.9 Babanın Tutumuna Göre ÖDÖ’nün Farklılaşmasına İlişkin T Testi Sonuçları 

 
Öz Duyarlık Ölçeği 

N Ortalama Ss t P 

Toplam 
Demokratik 85 3,32 0,61 

1,891 ,059 Demokratik 
olmayan 

257 3,18 0,55 

Öz sevecenlik 
Demokratik 85 3,14 0,77 

0,067 ,946 Demokratik 
olmayan 

257 3,13 0,78 

PaylaĢımlarının 
bilincinde olma 

Demokratik 85 3,10 0,76 
-0,318 ,750 Demokratik 

olmayan 
257 3,13 0,76 

Bilinçli Farkındalık 
Demokratik 85 3,36 0,75 

0,052 ,958 Demokratik 
olmayan 

257 3,35 0,71 
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4. BÖLÜM 

TARTIġMA 

GiriĢ bölümünde de açıklandığı üzere bu çalıĢma, üniversite öğrencilerinde 

biliĢsel çarpıtmalar ve öz duyarlık iliĢkisini araĢtırmayı amaçlamaktadır. Bunun 

yanında, yaĢ, cinsiyet ve ebeveyn tutumu gibi bazı sosyo-demografik faktörlerin 

biliĢsel çarpıtmalar ve öz duyarlık ile iliĢkileri araĢtırılmıĢtır. Bu nedenle çalıĢmaya 

katılan öğrencilerden sosyo-demografik özelliklerinin bilgileri alınmıĢ; bu özelliklerin 

biliĢsel çarpıtmalar ve öz duyarlık ile olan iliĢkileri uygun istatistik yöntemler ile 

değerlendirilmiĢtir. 

AraĢtırmanın bu bölümünde, verilerin analizleri sonucunda elde edilen 

bulgular literatür bilgisi kapsamında tartıĢılacaktır. Son olarak da çalıĢmanın klinik 

uygulamalara katkıları, araĢtırmanın güçlü yönleri ve sınırlılıkları belirtilerek gelecek 

çalıĢmalar için önerilere yer verilecektir. 

 BiliĢsel Çarpıtmalar ve Öz Duyarlık Arasındaki ĠliĢkilerin TartıĢılması 4.1

Üniversite öğrencilerinin biliĢsel çarpıtmaları ile öz duyarlıkları arasındaki 

iliĢkiyi incelemek amacıyla korelasyon analizi yapılmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre 

biliĢsel çarpıtmalar ile öz duyarlık arasında negatif bir iliĢki olduğu bulgulanmıĢtır. 

Yapılan çoklu doğrusal adımsal regresyon analizleri sonucunda, kiĢiselleĢtirme, 

felaketleĢtirme, aĢırı genelleme ve etiketleme biliĢsel çarpıtmalarının öz duyarlık 

puanını anlamlı ve negatif yönde yordadığı bulunmuĢtur. 

Öz duyarlık, bireylerin kendilerine sevecen davranmalarına, sorunlarını 

kiĢisel güçsüzlükler, baĢarısızlıklar, hatalar veya talihsizlikler olarak görmek yerine 

insanlığın ortak bir paylaĢımı olarak görmelerine, duygu ve düĢüncelerini 

kaçınmadan ve abartmadan, dengeli ve sakin bir Ģekilde değerlendirmelerine 

yardımcı olmaktadır. (Neff ve ark., 2007) Öz duyarlığın bu bağlamdaki özelliği 

dikkate alındığında, biliĢsel çarpıtmaları daha az kullanan bireylerin öz duyarlık 

düzeylerinin daha yüksek olacağını düĢünmek mümkün olabilir. Yazarın bilgisine 

göre litaretürde öz duyarlık ve biliĢsel çarpıtmalar arasındaki iliĢkiyi inceleyen bir 

araĢtırma bulunmamaktadır. Bu nedenden dolayı öz duyarlık ile biliĢsel çarpıtmalar 

arasındaki iliĢki depresyon, kaygı gibi biliĢsel çarpıtmaların kullanıldığı duygusal 

bozukluklar üzerinden tartıĢılacaktır. 
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Depresyon ve kaygının öz duyarlık ile iliĢkisi göz önünde 

bulundurulduğunda (Allen ve Leary, 2010; Bayramoğlu, 2011; Germer, 2009; Gilbert 

ve Protecter, 2006; Krieger ve ark., 2013; Raes, 2010; Sümer, 2008; Werner ve ark. 

2012) ve bu gibi rahatsızlıkların temelinde de genel olarak biliĢsel çarpıtmaların 

varlığı dikkate alındığında (Beck, 2001) öz duyarlık ile biliĢsel çarpıtmalar arasında 

negatif bir iliĢki olabileceğini düĢünmek mümkündür. Bu sonuçlardan yola çıkarak öz 

duyarlığın psikolojik sağlık açısından önemli bir yordayıcı olduğunu düĢünmek 

mümkün olabilir. Bu beklenti, Neely ve arkadaĢları (2009), Neff (2003a; Neff 2003b), 

Neff ve ark., (2005), Kirkpatrick (2005) gibi araĢtırmacıların ortaya koydukları 

bulgular ile tutarlılık içindedir. Öz duyarlık ve psikolojik iĢlevsellik arasındaki iliĢkinin 

incelenmesi amacıyla yapılan bir çalıĢmanın sonucu benliğe yönelik tehdit edici bir 

durumla karĢı karĢıya gelindiğinde öz duyarlığın anksiyeteye karsı bir tampon iĢlevi 

gördüğünü ve öz duyarlığın artmasının doğrudan psikolojik iyi olmayı artırdığını 

göstermiĢtir (Neff, Kirkpatrick ve Rude (2007). Ayrıca araĢtırmanın bu bulgusu ile 

ilgili, öz duyarlığın, bireyin kiĢisel zayıflıklarına yönelik olumsuz öz 

değerlendirmelerine karĢı koruma sağladığı yorumu da yapılmıĢtır. BiliĢsel 

çarpıtmaları daha fazla kullanan bireylerin de kendilerine ve çevrelerine yönelik 

olumsuz değerlendirmeleri olabilir. Bu bilgiler göz önünde bulundurulduğunda 

mevcut araĢtırmanın biliĢsel çarpıtmalar ile öz duyarlık arasında negatif bir iliĢki 

olduğu bulgusu literatürdeki araĢtırmalarla beraber doğal görünmektedir. 

BiliĢsel çarpıtmalar açısından sosyal kaygı ele alındığında, sosyal kaygıya 

dair belirtiler gösteren bireyler hem kendi davranıĢlarını hem de çevrelerindeki 

kiĢilerin davranıĢlarını değerlendirmelerinde geçersiz ve iĢlevsel olmayan bazı 

düĢünce ve inançlara sahiptirler. Bu değerlendirmelerinde iĢlevsel olmayan inançlar 

dolayısıyla sosyal yönden olumsuz değerlendirilme ile ilgili bazı otomatik düĢünceler 

devreye girmektedir. Böylece kaygı oluĢmaktadır ve sosyal performans 

bozulmaktadır (Clark ve Wells, 1995). Örneğin, yetersizlik temel inancına sahip bir 

üniversite öğrencisi kendi ve çevresindeki kiĢilerin davranıĢlarını ele alırken sosyal 

bir ortam içerisinde (etiketleme, felaketleĢtirme, aĢırı genelleme, kiĢiselleĢtirme ve 

benzeri gibi) biliĢsel çarpıtmaları kullanabilir. Bu durum onun sosyal performansını 

olumsuz yönde etkileyebilir. Ayrıca, sosyal kaygısı olan bireylerin çevreleri ve 

kendilerine iliĢkin sahip oldukları Ģartlı inançları vardır. ġartlı inançlar, bireylerin 

kendisi ve çevrelerine dair edindikleri tutum, kural ve varsayımlardır. (Clark ve Wells, 

1995). Örneğin, „hatasız bir sunum yapamadım; tam bir beceriksizim‟, 

„söylediklerimin hiçbiri mantıklı değildi‟, „bu sunumda baĢarısız olursam korkunç olur‟ 
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„iyi bir arkadaĢ grubumun olmaması benim sıkıcı olduğumu gösterir‟ gibi etiketleme, 

aĢırı genelleme, felaketleĢtirme ve kiĢiselleĢtirme biliĢsel çarpıtmaları sık 

kullanabilirler. Mevcut araĢtırmanın regresyon analizi sonuçları dikkate alındığında 

bireylerin bu gibi biliĢsel çarpıtmaların azalması ile birlikte kendilerine yönelik Ģefkatli 

bir bakıĢ açısı geliĢtirmeleri sonucu öz duyarlıklarının artabileceği ve böylece 

psikopatolojik problemlerinde azalmalar olabileceği düĢünülebilir.  

Mevcut araĢtırmada biliĢsel çarpıtmaların alt boyutları ve öz duyarlığın alt 

boyutları arasında negatif bir iliĢki olduğu bulgulanmıĢtır. Bu durumda, biliĢsel 

çarpıtmalar ve öz duyarlığın toplam puan iliĢkisinde tüm alt boyutlarının etkisinin 

olabileceğini düĢünmek mümkün olabilir. Öz duyarlığın alt boyutları ele alındığında; 

kendilerine sevecen yaklaĢmayan öz sevecenliği düĢük olan bireyler, onlara acı 

veren bir deneyim ya da baĢarısızlık karĢısında veya diğerlerinin baĢarıları 

karĢısında örneğin „hiçbir zaman baĢarılı olamayacağım‟ gibi aĢırı genelleme 

yapabilirler. Bu durum onların duygu durumlarını da olumsuz yönde etkileyebilir. 

Benzer Ģekilde, kendilerinin ve/ya diğerlerinin baĢarısızlıkları, hataları karĢısında 

olumsuzluklardan sadece kendilerini sorumlu tutarak, kendilerine anlayıĢ 

göstermeyerek ve kendilerine karĢı sert, yargılayıcı ve küçümseyici bir dil kullanarak 

kiĢiselleĢtirme biliĢsel çarpıtmasını sık bir Ģekilde kullanabilirler. Örneğin, sunum 

yaparken snıfta gülen kiĢiler olduğunu gören bir üniversite öğrencisinin „berbat bir 

sunum yaptım, benim beceriksizliğime gülüyorlar‟ gibi bir düĢünce hatası 

kiĢiselleĢtirme biliĢsel çarpıtmasına örnek olabilir. Oysa ki aynı öğrenci yetersizlikleri 

karĢısında kendisini diğer insanlarla benzer görerek kendisinin de diğerleri gibi 

kusurlu olduğunun bilincinde olsa bu gibi biliĢsel çarpıtmaları daha az kullanabilir. 

Öz sevecenliği düĢük olan bireyler kendilerinin ve diğerlerinin olumlu, olumsuz 

yönleri ile ilgili veya olumsuz bir tecrübe karĢısında kendilerine destekleyici bir tutum 

ile yaklaĢmazlar böylece daha az sıkıntı çekme ihtimalleri olduğu halde, bu kanıtları 

görmezden gelerek kendilerine ve diğerlerine genelleyici, yargılayıcı, olumsuz 

sıfatlar yakıĢtırarak etiketleme biliĢsel çarpıtmasını kullanabilirler. Örneğin 

matematik dersinden geçemeyen bir öğrencinin „beĢ para etmez öğrencinin tekiyim‟ 

gibi bir düĢünce hatası bu duruma örnek olabilir.  

Ortak paydaĢım özelliği gösteremeyen bireyler, problemli bir durum 

karĢısında “yaĢanan tüm olumsuzluklara ben neden oldum” gibi biliĢsel çarpıtmalar 

kullanarak olumsuz duygulara kapılabilirler. KiĢiselleĢtirme biliĢsel çarpıtmasının 

kullanıldığı bu gibi bir düĢünce bireylerin kendilerine acımalarına ve insanlığa 
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yabancılaĢmalarına neden olabilir (Neff, 2008). Benzer Ģekilde, eğer bireylerde 

paylaĢımların bilincinde olma düzeyi düĢükse olumsuz bir tecrübe karĢısında 

kendilerini olumsuz yönde etiketleyebilirler. Örneğin, performans değerlendirme testi 

sonucu terfi alamayan bir çalıĢanın „ben bu iĢi beceremedim‟ diye düĢünmek yerine 

„beceriksiz biriyim‟ gibi düĢünmesi bu duruma örnek olabilir. Oysa ki, yaĢamın 

kaçınılmaz olarak acılar, baĢarısızlıklar ve hayal kırıklıkları barındırdığının ve 

herkesin bunları deneyimlediğinin farkında olmak bireylerin daha az kiĢiselleĢtirme 

ve etiketleme biliĢsel çarpıtması kullanmasına olanak sağlayabilir.  

Bilinçli farkındalık özelliğine sahip olan kiĢilerin duygusal sorunlar ile baĢ 

edebilme konusunda daha baĢarılı olacaklarını ve olumsuz duygularıyla daha etkin 

bir biçimde mücadele edeceklerini söylemek mümkün olabilir. Öte yandan, bilinçli 

farkındalık özelliği düĢük olan bireyler, olumsuz duygu ve düĢüncelerinin dengeli ve 

soğukkanlı bir Ģekilde ele alamazlar (Neff, 2003a). Bu bağlamda, bilinçli farkındalığı 

düĢük bireyler, hataları, olumsuz deneyimleri ve kendileri ile ilgili olumsuz yönleri 

karĢısında  „çok kötüyüm, hiçbir zaman düzelemeyeceğim‟ gibi bir düĢünce hatası 

yaparak zihinlerinde var olan duruma dair felaketleĢtirme senaryoları oluĢturabilirler. 

Oysa ki, bilinçli farkındalığı yüksek olan bireyler,  güçlüklerle karĢı karĢıya gelindiği 

durumlarda duraklayıp yaĢadıkları anın ne kadar zor olduğunu göz önünde 

bulundurmak yerine, genellikle hızlıca problem çözme moduna girerler ve 

yaĢadıkları acıların büyük bir kısmının sert öz eleĢtirilerinden kaynaklandığının 

farkında olurlar (Neff, 2003a). Benzer Ģekilde bireyler, yaĢadıkları deneyimlerin ne 

kadar zor ve acı verici olduğuna iliĢkin bilinçli farkındalığa sahip olmazlarsa, 

kendilerine sevecen yaklaĢamazlar ve ortak insanlık paylaĢımını göz ardı ederek 

mevcut duruma dair aĢırı genelleyici bir tutum geliĢtirebilirler. Böylece, var olan 

olumsuz yaĢantılardan kendilerini sorumlu tutarak kiĢiselleĢtirme biliĢsel 

çarpıtmalarını kullanabilirler. Üniversitede bazı vize sınavlarında baĢarısız olan bir 

öğrencinin „hiçbir iĢi beceremedim‟ gibi aĢırı genelleme biliĢsel çarpıtmasını 

kullanması veya kardeĢi sınavlardan düĢük not alan birinin „ben ilgisiz bir ablayım‟ 

gibi kiĢiselleĢtirme biliĢsel çarpıtmasını kullanması bu duruma örnek olarak 

verilebilir. Oysa ki bilinçli farkındalık sahibi olunduğu zaman Ģimdiki anın gerçekliği 

kaçınmadan, yargılamadan ve bastırmalara gitmeden kucaklanabilir (Bishop ve ark., 

2004).  

Bilinçli farkındalık temelli biliĢsel terapilerin kullanıldığı çalıĢmalar göz 

önünde bulundurulduğunda, biliĢsel çarpıtmaların sık kullanıldığı depresyon ve 
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anksiyete gibi psikopatolojik bozukluklarda azalma olabildiği görülmektedir (Demir, 

2015; Finucane ve Mercer, 2006; Ramel, Goldin ve Carmona ve McQuaid, 2004; 

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

Özetle,mevcut araĢtırmanın regresyon analizi bulgularından yola çıkarak, 

terapilerde biliĢsel çarpıtmalarla çalıĢılırken özellikle öz duyarlığı yordayan 

felaketleĢtirme, kiĢiselleĢtirme, aĢırı genelleme ve etiketleme düĢünce hatalarına 

odaklanılması ile bireylerin bu gibi biliĢsel çarpıtmalarında azalması olması 

sonucunda öz duyarlıklarının artabileceği, psikolojik iyi oluĢun destekleneceği 

böylece psikopatolojinin azaltabileceğini düĢünmek mümkün olabilir. 

Literatür incelendiğinde daha önceden de belirtidiği gibi biliĢsel çarpıtmalar 

ve alt boyutları ile öz duyarlık ve alt boyutları arasındaki iliĢkilerle ilgili herhangi bir 

araĢtırmaya rastlanmamıĢtır. Bu durum, sonuçların literatür ile karĢılaĢtırma 

yapılarak tartıĢılmasına engel olmuĢtur. Ancak çalıĢmanın benzeri olmamasının, 

farklı araĢtırmacıların daha sonra yapacakları çalıĢmalara ıĢık tutması ve alandaki 

boĢluğu doldurması açısından literatüre katkı sağlayacağı düĢünülmektedir. 

 BiliĢsel Çarpıtmalar ve Öz Duyarlık Ġle YaĢ Arasındaki ĠliĢkilerin 4.2

TartıĢılması 

Bu bölümde biliĢsel çarpıtmalar ve öz duyarlık ile yaĢ arasındaki iliĢkiler 

ilgili literatür kapsamında tartıĢılmıĢtır. 

4.2.1 BiliĢsel Çarpıtmalar Ġle YaĢ Arasındaki ĠliĢkinin TartıĢılması 

Üniversite öğrencilerin yaĢları ile biliĢsel çarpıtma düzeyi arasındaki iliĢkiyi 

incelemek amacıyla Pearson korelasyon analizi yapılmıĢtır. Analiz bulguları 

öğrencilerin yaĢı ve biliĢsel çarpıtma düzeyleri arasında negatif ancak oldukça zayıf 

bir iliĢki olduğunu göstermiĢtir. Öğrencilerin üniversitede öğrenim gördükleri sürecin 

ergenliğin sonlarına denk geldiği düĢünüldüğünde, bu süreçte oluĢturdukları kimliğin 

sosyal çevrelerine kabul edilme amacı taĢıdığını da düĢünmek mümkün olabilir. 

Buna ek olarak, ergenlik dönemindeki bireylerin sosyal çevrelerindeki diğerlerinin 

kendileriyle ilgili nasıl bir imaja sahip olduğuna iliĢkin düĢüncleri oldukça önemli bir 

rol oynamaktadır. Bu nedenden ötürü, bu dönemdeki bireyler kendilerine yönelik 

büyük bir beklenti içine girebilirler. ġayet, birey sosyal ortamı içerisinde bu 

beklentilere bir cevap veremediğini düĢünürse kaygı düzeyleri artabilir (Gültekin ve 

Dereboy, 2011). Sosyal ortamda bireylerin kendilerini yetersiz hissetmeleri ve 
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baĢkalarının zihninde olumsuz izlenim bırakacakları düĢünceleri kiĢiselleĢtirme ve 

zihin okuma biliĢsel çarpıtmaları ile iliĢkilendirilebilir. 

Üniversite döneminin ilk aĢamalarında, öğrenciler yeni bir sosyal çevre 

kurma, yeni bir okul ortamına uyum sağlama ve yüksek akademik performans 

beklentilerini gerçekleĢtime süreçlerinde zorlanabilirler. Bu süreçlerde sahip 

oldukları çarpıtılmıĢ düĢüncelerin kaygıya sebep olacağını düĢünmek mümkündür. 

Bu düĢünceyi destekler Ģekilde, Keskin ve Orgun‟un (2007) yaĢları 18 ile 28 

arasında değiĢen üniversite öğrencilerinde sosyal kaygıyı inceledikleri bir 

araĢtırmada yaĢ ile sosyal kaygı arasında negatif bir iliĢki olduğunu bulgulamıĢlardır. 

Bu araĢtırma göz önünde bulundurulduğunda yaĢ arttıkça iĢlevsel olmayan 

düĢüncelerin azalabileceğini söylemek mümkün olabilir. Ancak, öğrencilerin yaĢları 

ilerledikçe artan tecrübeleri ile beraber, yeni okul ortamına uyum sağlamaları, bir 

arkadaĢ grubuna dahil olmaları, bu öğrencilerin sahip oldukları çarpıtılmıĢ 

düĢüncelerin geçersiz olduğuna dair farkındalık kazanabilmelerine yardımcı olacağı 

düĢünülebilir. Üniversite öğrencilerinde yaĢ ile biliĢsel çarpıtmalar arasında anlamlı 

bir iliĢki olmadığını gösteren çalıĢmalar da bulunmaktadır (Ağır, 2007; Kervancığlu 

2016; Turan 2010; Yurtal, 1999). Bu belirlemeler, yaĢ ile biliĢsel çarpıtmalar 

arasındaki iliĢkiye dair farklı bulguların varlığına iĢaret etmektedir. Bu farklılığın 

nedeni olarak çalıĢmalardaki katılımcıların farklı yaĢlarda ve buna bağlı olarak farklı 

geliĢim dönemlerinde olmalarını düĢünmek mümkün olabilir. 

4.2.2 Öz Duyarlık ile YaĢ Arasındaki ĠliĢkinin TartıĢılması 

Üniversite öğrencilerinin yaĢları ile öz duyarlık düzeyi arasındaki iliĢkiyi 

incelemek amacıyla Pearson korelasyon analizi yapılmıĢtır. Analiz bulguları 

öğrencilerin yaĢı ve öz duyarlık düzeyleri arasında pozitif ancak oldukça zayıf bir 

iliĢki olduğunu göstermiĢtir. Neff ve Vonk‟un (2009) araĢtırmasına göre öz duyarlık 

ile yaĢ arasına pozitif ancak düĢük düzeyde bir iliĢki bulunmaktadır. Bu sonuç 

mevcut araĢtırmanın bulgusu ile paralellik göstermektedir. Öte yandan Werner ve 

arkadaĢlarının (2012) sosyal anksiyetesi olan katılımcılar ve herhangi bir 

psikopatolojisi olmayan katılımcıları karĢılaĢtırdıkları çalıĢmanın sonucunda sağlıklı 

yetiĢkinlerde öz duyarlık ile yaĢ arasında pozitif bir iliĢki bulunurken, sosyal 

anksiyetesi olan katılımcıların öz duyarlıkları ile yaĢları arasında negatif bir iliĢki 

olduğu ortaya konmuĢtur. Sosyal kaygının biliĢsel belirtilerinin; sosyal durumlarda 

iĢlevsel olmayan olumsuz düĢüncelere sahip olma, ahmakça görüme korkusu, rezil 

olma düĢüncesi, olumsuz değerlendirilmeye yönelik düĢünceler, kendisine yönelik 
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hoĢnutsuzluk düĢünceleri ve „çirkinim‟, „yetersizim‟ gibi biliĢsel çarpıtmaları olduğu 

dikkate alındığında bu gibi biliĢsel çarpıtmaları sık kullanan bireylerde yaĢ arttıkça 

artan deneyimler ile birlikte öz duyarlık düzeylerinde azalma olabileceğini düĢünmek 

mümkün olabilir (Garner, Mogg ve Bradley, 2006; Yıldırm, Çırak ve Konan, 2011). 

Bu beklentiyi destekler nitelikte, Werner ve arkadaĢlarının (2012) çalıĢmasının 

sonucu sosyal anksiyetesi olan bireylerin yaĢları ilerledikçe sosyal anlamda daha 

fazla sıkıntı verici tecrübe edinecekleri ve bu deneyimlerin sosyal anksiyetesi olan 

insanların kendilerine sevecen davranmasına iliĢkin tutumunun azalmasına neden 

olabileceği üzerinden tartıĢılmıĢtır. 

Neff‟e (2003a) göre, ergenlik, yaĢam içerisinde öz duyarlık düzeyinin en 

düĢük olduğu döneme iĢaret etmektedir. Ergenler kendilerini keĢfetme süreçlerinde 

toplum içerisinde bir kimlik kazanmaya çalıĢırlar ve bu süreçte kendilerini sosyal 

hiyerarĢi içerisinde baĢkaları ile kıyaslayıp akademik performanslarından, dıĢ 

görünüĢlerine kadar bir yarıĢ içine girip popüler olmaya ihtiyaç duyarlar. Bu açıdan, 

öz duyarlık ve yaĢ arasındaki iliĢki ile ilgili bulgular karĢılaĢtırılırken farklı 

çalıĢmalardaki katılımcıların içerisinde bulundukları geliĢim düzeylerine dikkat 

edilmesi gerektiği düĢünülebilir. YaĢ olarak daha genç bireylerin sorumlulukları 

yerine getirme ve kararların sonuçlarıyla baĢ etmede zorlanabilmeleri, sosyal 

karĢılaĢtırmada kendilerini acımasızca yargılayabilmeleri ve diğerlerinden izole 

edebilmeleri öz duyarlık düzeylerinin azalmasına neden olabilir.  

Olayları olduğu gibi görebilme ve kendinin farkında olma ile karakterize 

olan yansıtmalı düĢünme (reflective thinking; Ardelt, 2003) yaĢ ile artmaktadır 

(Fischer ve Pruyne, 2002). Bireylerin olumsuz yaĢantılar karĢısında yansıtmalı 

düĢünmeleri sonucu duygularını daha objektif bir Ģekilde ele alacakları ve 

deneyimlerini ortak paydaĢım penceresinden gözleyecekleri varsayılabilir. Neff ve 

Vonk‟un (2009) yaptığı araĢtırmada da öz duyarlık ile hem yansıtmalı düĢünme hem 

de yaĢ pozitif bir iliĢki göstermiĢtir. Mevcut araĢtırmanın bulgularından yola çıkarak,  

öz duyarlık ve yaĢ arasındaki iliĢkiye dair iddialı yorumlamalardan kaçınılması 

gerektiğini düĢünmek doğal görünmektedir. Öz duyarlık ve yaĢ arasındaki iliĢkiye 

dair karĢılaĢtırma yapılırken, katılımcıların farklı yaĢlarda ve buna bağlı olarak farklı 

geliĢim dönemlerinde olmaları nedeniyle sonuçların farklılık gösterebileceğini 

düĢünmek mümkündür. 
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 BiliĢsel Çarpıtmalar ve Öz Duyarlığın Cinsiyete Göre 4.3

FarklılaĢmasına ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması 

Bu bölümde biliĢsel çarpıtmalar ile öz duyarlığın cinsiyet değiĢkenine göre 

farklılaĢmasına iliĢkin bulgular ilgili literatür kapsamında tartıĢılmıĢtır. 

4.3.1 BiliĢsel Çarpıtmaların Cinsiyete Göre FarklılaĢmasına ĠliĢkin 

Bulguların TartıĢılması 

Üniversite öğrencilerinin cinsiyetine göre biliĢsel çarpıtma puanlarına iliĢkin 

t-testi sonuçları incelendiğinde, kadın katılımcıların biliĢsel çarpıtma puanlarının 

erkek katılımcılarınkinden anlamlı bir Ģekilde daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. Bu 

bağlamda araĢtırmanın “Üniversite öğrencilerinin biliĢsel çarpıtmalarında cinsiyete 

göre bir farklılaĢma var mıdır?” sorusuna yanıt bulunmuĢtur. Literatür incelendiğinde 

olumsuz otomatik düĢüncelerin kadınlarda anlamlı bir Ģekilde fazla olduğuna dair 

bulgulanan çalıĢmalar olduğu görülmektedir (EriĢ, 2017; Öztütüncü, 1996). 

Literatüre bakıldığında olumsuz bir deneyim karĢısında kaygı duygusu ele 

alındığında kadınların erkeklere göre daha çok kaygı sahibi oldukları ve çarpıtılmıĢ 

düĢünceleri daha çok kullandıkları görülmektedir (Biglieri ve Vetere, 2011; Bozkurt, 

2004; Robichaud, Dugas ve Conway, 2003; Yılmaz, Gençöz ve Wells, 2008). 

BiliĢsel kurama göre, kaygı durumu ele alındığında kaygılı bireylerin hem kendi 

davranıĢlarını hem de baĢkalarının kendi davranıĢlarına dair yargılama biçimleri ile 

ilgili geçerli ve iĢlevsel olmayan bazı düĢünce ve inançlara sahiptirler. ĠĢlevsel 

olmayan bu inançlar sosyal yönden olumsuz değerlendirilme ile ilgili bazı otomatik 

düĢünceleri harekete geçirmektedir (Clark ve Wells, 1995). Beck (2015), kaygı, 

depresyon ve OKB gibi psikolojik bozuklukların nedeni olarak bireyin sahip olduğu 

çarpıtılmıĢ düĢüncelerini ve iĢlevsel olmayan varsayımların olduğunu belirtmektedir. 

Literatürde yapılan çalıĢmalar incelendiğinde, EriĢ (2017) tarafından yapılan bir 

çalıĢmada  kadınların erkeklere kıyasla daha fazla depresyon ve obsesif belirtiye 

sahip olduğunu bulgulanmıĢtır. Benzer Ģekilde, Özmenler (2001), major 

depresyonun kadınlarda erkeklere göre daha sık rastlanıldığını ifade etmiĢtir. Bu 

aktarılanlar temelinde kadınların biliĢsel çarpıtmaları erkeklere kıyasla daha sık 

kullandığı beklenebilir. 

Literatür incelendiğinde biliĢsel çarpıtmaların cinsiyete göre anlamlı bir 

Ģekilde farklılaĢmadığını gösteren çalıĢmalar da bulunmaktadır (Ağır 2007; Gönen, 

2014; Yurtal 1999).  Öte yandan, literatürdeki araĢtırmalara bakıldığında, kadınların 
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kendilerini daha çok eleĢtirdikleri ve daha fazla ruminatif düĢüncelere kapıldıkları 

(Leadbeater, Kuperminc, Blatt, ve Hertzog, 1999; Nolen – Hoeksema, Larson, ve 

Grayson, 1999) görülmüĢtür. Ruminatif düĢüncelere sahip bireyler, yaĢamlarının 

büyük çoğunluğunun olumsuz olaylarla dolu olduğunu düĢünmekte, baĢarılarını 

küçümseme, hatalarını genelleĢtirme gibi kötümser yanlı biliĢsel çarpıtmalar içeren 

yorumlamaları daha fazla kullanmaktadırlar (Greenberg, Pyszczynski, Burling ve 

Tıbbs, 1992). Bu bilgiler, göz önünde bulundurulduğunda, kadınların biliĢsel 

çarpıtmaları erkeklere göre daha sık kullandıklarını düĢünmek mümkün olabilir. 

4.3.2 Öz Duyarlığın Cinsiyete Göre FarklılaĢmasına ĠliĢkin Bulguların 

TartıĢılması 

Üniversite öğrencilerinin cinsiyetine göre öz duyarlık puanlarına iliĢkin t-testi 

sonuçları incelendiğinde, kadın katılımcıların öz duyarlık puanlarının erkek 

katılımcılarınkinden anlamlı bir Ģekilde daha düĢük olduğu bulgulanmıĢtır. Bu 

bağlamda araĢtırmanın “Üniversite öğrencilerinin öz duyarlık düzeylerinde cinsiyete 

göre bir farklılaĢma var mıdır?” sorusuna yanıt bulunmuĢtur. 

Kadınlarla erkekler arasındaki bu farklılığa geliĢimsel ve sosyal psikolojik 

bir bakıĢ açısıyla yaklaĢılabilir. Gilligan ve arkadaĢlarına göre (1990) kadınlar 

ergenlik dönemlerinde artan soyut düĢünme becerisiyle erkek egemen kültürde 

kadınlara atfedilen bakım verenlik ve iliĢkisel olma özelliklerine değer verilmediğini 

fark edip stres yaĢayabilir; depresyon, anksiyete gibi semptomlar gösterebilirler 

(aktaran Bluth, Campo, Futch ve Gaylord 2016). Benzer Ģekilde ergenlikte daha da 

belirginleĢen basmakalıp cinsiyet rolleri ile maskülenliğin feminenlikten genel olarak 

daha yüksek statüde görülmesi de ergen kadınlarda öz duyarlığın daha düĢük 

olmasına neden olabilir (Hill ve Lynch, 1983; aktaran Bluth ve ark. 2016). Bu 

etkenler göz önünde bulundurulduğunda erken yetiĢkinlik döneminde olan kadınların 

erkeklerden daha düĢük düzeyde öz duyarlık göstermesi beklenebilir.  

Literatür incelendiğinde öz duyarlığın cinsiyete göre farklılaĢmadığına iliĢkin 

bulgular sunan araĢtırmalar da bulunmaktadır (Akyol 2011; Kıcalı 2015; Sümer 

2008; Yılmaz 2009). Ancak literatürdeki pek çok çalıĢma kadınların öz duyarlık 

düzeyinin erkeklerden daha düĢük olduğunu göstermiĢtir (Bluth ve ark., 2016; Neff, 

2003a; Neff ve ark., 2007; Neff ve McGehee 2010; Yarnell, Stafford, Neff, Reilly, 

Knox ve Mullarkey, 2015). Bu araĢtırmaların sonuçları göz önünde 

bulundurulduğunda, kadınların kendilerini erkeklere göre daha fazla yargıladıklarını, 
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acı veren bir yaĢantı karĢılaĢtıklarında kendilerini izole hissetmeye daha eğilimli 

oldukları ve daha çok aĢırı özdeĢleĢme yaparak olumsuz duygularına daha çok 

odaklandıklarını düĢünmek mümkün olabilir. 

 Ebeveyn Tutumuna Göre BiliĢsel Çarpıtma ve Öz Duyarlık 4.4

Puanlarının FarklılaĢmasına ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması 

Bu bölümde ebeveyn tutumu değiĢkenine göre biliĢsel çarpıtma ve öz 

duyarlık kavramlarının farklılaĢmasına iliĢkin bulgular ilgili literatür kapsamında 

tartıĢılmıĢtır. 

4.4.1 Ebeveyn Tutumuna Göre BiliĢsel Çarpıtma Puanlarının 

FarklılaĢmasına ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması 

 Ebeveynlerinin demokratik tutuma sahip olduğunu ifade eden katılımcıların 

biliĢsel çarpıtma puanlarının demokratik ebeveyn tutumu olmayanlara göre anlamlı 

düzeyde daha düĢük olduğu bulunmuĢtur. Bu bağlamda araĢtırmanın “Üniversite 

öğrencilerinin biliĢsel çarpıtmalarında ebeveynlerinin demokratik tutuma sahip 

olmasına göre bir farklılaĢma var mıdır?” sorusuna yanıt bulunmuĢtur. Çocuklar aile 

içerisinde bir çatıĢma durumu ile karĢı karĢıya kaldıklarında eğer ebeveynler süreci 

sağlıklı bir Ģekilde çözümleyemezlerse, çocuklar ilerleyen zamanlarda kendi 

problemlerinde çatıĢmalarını çözebilmek adına ebeveynlerini gözlemleyip model 

alma yolu ile benzer Ģekilde davranıĢlar gösterebilmektedirler. Çocukların 

duygularını doğru bir Ģekilde ifade etmeyi öğrenmelerinin bir yolu ebeveynlerini 

gözlemleyip model almaktır. Ancak ebeveynlerin tutum olarak aile içerisinde bu 

konuda destekleyici olmaması; çocuğun doğru bir rol modele sahip olamayarak 

benlik saygısının azalmasına ve kaygı, depresyon gibi içsel sorunların ortaya 

çıkabilmesine neden olabilmektedir (Buehler ve Gerard, 2002). 

Demokratik ebeveynler çocukların davranıĢlarını kontrol ederler ancak bu 

kontrol esnasında destekleyici bir tutum sergilerler. Onların bireyselliklerini kabul 

ederek bireyleĢmelerine olanak sağlamaktadırlar. Bu bağlamda, demokratik tutumu 

benimseyen ebeveynlerin çocuklarının sosyal anlamda daha yeterli ve kendini iyi 

ifade edebilen bireyler olacakları söylenebilir (Baumrind, 1971; aktaran Özkafacı 

2012). Kırkıncıoğlu‟ya (2003) göre, aile içindeki ebeveynlerin çocuğa karĢı tutum ve 

davranıĢları çocuğun aile içindeki konumunu belirler. Çocuklar toplumsal bir birey 

olarak kendilerine bir model bulma arayıĢındadırlar ve çocukların ilk modelleri de 

anne ve babalardır. 
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Demokratik tutumu benimseyen ebeveynlerin olduğu bir ailede koĢulsuz 

sevgi ve empatik bir anlayıĢ söz konusudur. Böylece aile içindeki bireyler kendi 

duygu ve düĢüncelerini Ģeffaf bir Ģekilde ortaya koyarak paylaĢım ve iĢ birliği 

içerisinde hareket ederler; ortaya çıkan problemler de iletiĢim yolu ile çözümlenebilir. 

Demokratik tutum içerisinde yetiĢen çocukların duygu ve düĢünceleri diğer aile 

bireyleri tarafından dinlenir, duygu ve düĢüncelerine saygı duyulur (Özgüven, 2012). 

Demokratik tutuma sahip ailelerde yetiĢen çocukların, ebeveynlerinin değerlerini 

içselleĢtirdikleri ve psikolojik geliĢim ve uyum bakımından olumlu özellikler 

gösterdikleri bulunmuĢtur (Sümer, Aktürk ve Helvacı, 2010). Bu bağlamda, 

demokratik ebeveyn tutumu ile yetiĢen çocukların aile ortamında dengeli 

davranıĢları gözlemleyip ebeveynlerini model alma yoluyla; kendi düĢüncelerini 

daha sağlıklı bir süzgeçten geçirerek problemlerini aile ortamında iĢ birliği ve 

empatik bir bakıĢ açısı ile çözümlemelerinin ileride daha az biliĢsel çarpıtma 

kullanmalarına olanak sağlayabileceğini düĢünmek mümkün olabilir. 

Gönen‟in (2014) araĢtırmasının bulgularına bakıldığında ebeveyn 

tutumlarının biliĢsel çarpıtmalar üzerinde anlamlı bir fark yaratmadığı görülmektedir. 

Ancak literatürdeki çalıĢmalar incelendiğinde ebeveyn tutumunun biliĢsel 

çarpıtmalar üzerinde fark yarattığına dair araĢtırmaların sayısının daha fazla 

olduğuna rastlanmıĢtır. Yurtal‟ın (1999) üniversite öğrencilerinin akılcı olmayan 

inançları ile ebeveyn tutumları arasındaki iliĢkiyi incelediği araĢtırmaya bakıldığında 

akılcı olmayan inanç puanlarının demokratik ve otoriter ebeveyn tutumuna sahip 

olan gruplar arasında otoriter gruba sahip olanlar lehine anlamlı olarak yüksek 

bulunmuĢtur. Benzer Ģekilde, Gamble ve Roberts‟in (2005) araĢtırmasında da 

ebeveynlerini kusur bulan ve sürekli eleĢtiren Ģeklinde ifade eden katılımcıların daha 

fazla iĢlevsel olmayan tutuma sahip oldukları bulgulanmıĢtır. Literatürdeki 

araĢtırmalar göz önünde bulundurulduğunda, otoriter ebeveyn tutumunun ve aĢırı 

koruyucu ebeveyn tutumunun depresyon ve kaygı gibi çeĢitli psikolojik rahatsızlıklar 

üzerinde etkili olabildiği görülmektedir (Crook, Raskin ve Eliot 1981; Gherasim, 

Brumariu ve Alim, 2016; Gökkaya, 2016; Haugh, Miceli ve DeLorme, 2016; Piko, 

Balazs, 2012; Spokas ve Heimberg 2009; Üstün ve Bayar 2015; Whisman ve Kwon 

1992). 

Gallagher ve Hatton‟un (2008) araĢtırması incelendiğinde, sert, 

cezalandırıcı ve tutarsız disiplinli bir ebeveyn yaklaĢımının bireylerde felaketleĢtirme, 

seçici soyutlama, aĢırı genelleme ve kiĢiselleĢtirme gibi biliĢsel çarpıtmaların 



64 

 

geliĢimine neden olabildiği görülmektedir. Bu bulgular, çocuklarının kusurlu 

davranıĢları karĢısında aĢırı tepki gösteren ebeveynlerin çocuklarının kendilerini ve 

çevrelerini hatalı ve negatif yönlü yorumlamalarına neden olabildiğini göstermektedir. 

Mevcut araĢtırmanın bulgularında da katılımcıların hep ya da hiç düĢünme tarzı 

düĢünme, etiketleme, aĢırı genelleme, kiĢiselleĢtirme, felaketleĢtirme, meli-malı 

cümleleri içerikli biliĢsel çarpıtmalarının ebeveynlerinin demokratik tutumu 

değiĢkenine göre farklılaĢtığı saptanmıĢtır. Bu bulgu, Gallahger ve Hatton‟un (2008) 

çalıĢmasının sonuçları ile paralellik göstermektedir. Mathew ve Mackintosh‟a (2000) 

göre, ebeveynlerin demokratik olmayan yaklaĢımları, çocuklarının ilerideki 

zamanlarında biliĢsel çarpıtmaları ile gelen negatif yorumlamaların çocukların daha 

kaygılı bir birey olarak yetiĢmelerine sebep olduğu belirtilip, demokratik olmayan 

yaklaĢımlar bir risk faktörü olarak görülmüĢtür. Gallagher ve Hatton‟un (2008) 

çalıĢmasındaki bulgularında sert ve eleĢtirel ebeveyn stilinin kaygı ile anlamlı 

düzeyde olumlu bir iliĢkinin olduğunu göstermesi bu bilgileri destekler niteliktedir. 

Demokratik ebeveyn tutumu benimsemeyen ve çocuklarına aĢırı baskılı - 

otoriter bir yaklaĢım ile yaklaĢan bireylerin çocuklarına koydukları her kurala 

uymasını bekleyen, „zor‟ yolu ile denetleyen ve çocuklarının her hangi bir kusurlu 

davranıĢlarında da suçlayıcı, cezalandırıcı olabilen bir yapıları vardır. Bu durum, 

çocukların hangi davranıĢları karĢısında hangi tepkiyi alacaklarına dair bir 

bilinmezlik sebebiyle kaygılı bir belirsizlik içinde kalmasına neden olabilmektedir 

(Yavuzer, 2016). Böyle bir durum karĢısında, demokratik tutuma sahip olmayan 

ebeveynlerin çocuklarının ilerleyen yaĢantılarında biliĢsel çarpıtmaları daha sık 

kullanacakları düĢünülebilir. Bu beklenti mevcut araĢtırmanın bulguları ile tutarlılık 

içindedir 

Dwairy ve Menshar‟ın (2006) araĢtırması dikkate alındığında, Arap kırsal 

toplumlarında ebeveynler, erkek çocuklarına daha demokratik bir tutum ile 

yaklaĢırken kız çocuklarına otoriter bir tutum ile yaklaĢtıkları ifade edilmiĢtir. 

AraĢtırmada elde edilen bulgulara göre kadın katılımcıların erkek katılımcılara göre 

daha yüksek düzeyde psikolojik rahatsızlık rapor ettikleri görülmüĢtür ve otoriter 

ebeveyn tutumunun ruh sağlığı ile iliĢkili olduğu belirtilmiĢtir. Bu durum, ebeveyn 

tutumunun kültürler arası farklılıklardan etkilenebildiği, çocukların cinsiyetinin 

ebeveyn tutumları üzerinde etkili bir role sahip olduğu üzerinden tartıĢılmıĢtır. 

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

çalıĢmasında, otoriter ebeveyn tutumunun katılımcıların obsesyonel semptomlarının 
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geliĢiminde ve devamında etkili olduğu sonucu bulgulanmıĢtır. Benzer Ģekilde, 

Hacıömeroğlu ve Karancı‟nın (2013) üniversite öğrencileri ile yürüttüğü araĢtırması 

dikkate alındığında annenin aĢırı koruyucu bir tutumu olmasının OKB‟daki 

semptomların geliĢimini ve devamında anlamlı bir düzeyde yordadağı görülmüĢtür. 

OKB‟li bireylerde var olan istenmeden gelen yineleyici düĢünceler annenin aĢırı 

koruyucu tutumları nedeni ile beslenebilir. AraĢtırmanın bulguları da aĢırı koruyucu 

ve kontrolcü ebeveyn tutumuna sahip çocukların dünyayı tehdit edici ve tehlikeli bir 

Ģekilde yorumlamasına sebep olabileceğinden bu tutumun obsesyonel belirtilerin 

geliĢiminde bir faktör olabileceği üzerinden tartıĢılmıĢtır. 

Demir‟in (2003) yürüttüğü bir diğer araĢtırmada ise demokratik ebeveyn 

tutumunu benimseyen ailelerin ebeveyn yetkinlik puanlarının diğer tutumları 

benimseyen anne babalara göre daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. Yetkinlik 

kavramı, bireylerin olası durumlarla baĢa çıkabilmek için gerekli olan davranıĢları ne 

kadar iyi yapabildiklerine dair öngörülerini ifade etmektedir. (Bandura, 1982). Bu 

tanımdan yola çıkarak ebeveynlik yetkinliği ise Bandura tarafından kuramsal 

çerçevesi belirtilmiĢ olan yetkinliğin ebeveynlik alanına özgü davranıĢ ve eylemler 

(örn. bebek bakımı, Ģefkat gösterme, disiplin, sevecenlik ve sorumluluk alma gibi) ile 

iliĢkili inançlar ve farkındalıktır (Coleman ve Karraker, 2003). Demir‟in (2003) 

çalıĢmasında ayrıca ebeveyn yetkinliği ile depresyon ve anskiyete arasında negatif 

bir iliĢki olduğu bulunmuĢtur. Ebeveyn yetkinliği yüksek olan ailelerin, çocuklarının 

problemleri ve ihtiyaçları ile daha yakından ilgilendikleri ve bu bağlamda ebeveyn 

yetkinliği yüksek olan ebeveynlerin çocuklarının problem çözme konusunda daha 

baĢarılı oldukları kabul edilmektedir (Coleman ve Karraker, 2000). Bu bilgilerden 

yola çıkarak demokratik tutumu benimseyen ebeveynlerin ebeveyn yetkinliğinin 

daha yüksek olduğu ve çocuklarının da problem çözme becerilerinin daha geliĢmiĢ 

olduğunu söylemek mümkün olabilir. 

Bu bilgilerden yola çıkarak, demokratik ebeveyn tutumuna sahip 

ebeveynlerin çocuklarını ayrı bir birey olarak görüp onların bağımsız bir kiĢilik 

geliĢtirmeleri ve çocuklarının kendilerini gerçekleĢtirmeleri için destekledikleri  

düĢünülmektedir (Kulaksızoğlu, 2016). Demokratik ebeveyn tutumunu benimseyen 

aileler, çocuklarının görüĢlerine değer verirler ve onlara koĢulsuz sevgi ile yaklaĢırlar 

(Sezer ve Oğuz, 2010). Demokratik ebeveyn tutumunun bağlam özellikleri dikkate 

alındığında koĢulsuz sevgi ile yetiĢen, aileleri tarafından görüĢlerine saygı duyulan 

ve bağımsız bir kiĢilik geliĢtirebilme konusunda destek gören bireylerin biliĢsel 
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çarpıtmaları daha az kullanacaklarını düĢünmek mümkün olabilir. Bu belirleme, 

demokratik anne ve baba tutumuna sahip olmayan katılımcıların biliĢsel çarpıtma 

toplam puan ortalamalarının demokratik anne ve baba tutumuna sahip olanlardan 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulgusu ile paralellik göstermektedir. 

Mevcut araĢtırmada katılımcıların ebeveyn tutumu demografik bilgi 

formunda bulunan tek bir madde ile değerlendirilmiĢtir. Bundan sonraki benzer 

karĢılaĢtırmalarda, katılımcıların ebeveyn tutumlarının standart ölçüm araçları ile 

değerlendirilmesinin yerinde olacağı düĢünülmektedir. ÇalıĢmada, demografik bilgi 

formunda belirtilen dört tip ebeveyn tutumu, (demokratik, otoriter, ilgisiz, aĢırı 

koruyucu) demokratik tutum ve demokratik olmayan tutum olarak iki gruba 

ayrılmıĢtır.  Analiz, demokratik tutum ve demokratik olmayan tutum üzerinden 

yapılmıĢtır. Yukarıdaki belirlemelerden yola çıkarak, demokratik ebeveyn tutumunun 

biliĢsel çarpıtmalar düzeyinde daha etkili olduğu düĢünülmüĢtür. Analiz sonucunda 

elde edilen bulgular bu beklentiyi destekler niteliktedir. 

4.4.2 Ebeveyn Tutumuna Göre Öz Duyarlık Puanlarının FarklılaĢmasına 

ĠliĢkin Bulguların TartıĢılması 

Ebeveynlerinin demokratik tutuma sahip olduğunu ifade eden katılımcıların 

öz duyarlık puanlarının demokratik ebeveyn tutumu olmayanlara göre anlamlı 

düzeyde daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. Bu bağlamda araĢtırmanın “Üniversite 

öğrencilerinin öz duyarlık düzeylerinde ebeveynlerinin demokratik tutumlu olmasına 

göre bir farklılaĢma var mıdır?” sorusuna yanıt bulunmuĢtur. 

Öz duyarlığın oluĢumu dikkate alındığında, öz duyarlığın model alınarak 

öğrenilmesi ifade edilmektedir. Bu bağlamda, erken çocukluk döneminde edinilen 

tecrübeler ve çocukların anne babaları ile var olan iliĢkileri öz duyarlık geliĢiminde 

önemli rol oynamaktadır (Neff ve McGehee, 2010). 

Neff‟e (2003a) göre çocukların erken yaĢlarındaki yetiĢtiriliĢ tarzları, onların 

gelecekte kendine anlayıĢ gösterebilen, kendini seven ve kendine değer veren bir 

birey olup olmayacağını belirler. Demokratik anne babaların çocuklarının kimliklerine 

ve isteklerine saygı duymaları, onlara söz hakkı tanıyarak kendilerine güven 

duymalarını sağlamaları ve çocuklarının biricik olduğunu kabul ederek 

yetiĢtirmelerinin çocukların ilerleyen yıllarında öz saygısı yüksek, olumlu benlik 

duygusuna sahip olarak yetiĢmelerinde katkı sağlayabileceğini düĢünmek mümkün 

olabilir. Bu bağlamda, demokratik anne baba tutumunun çocuk yetiĢtirmede en 
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uygun tutum olduğu göz önünde bulundurulduğunda, demokratik anne baba 

tutumuna sahip olan bireylerin öz duyarlık düzeylerinin daha yüksek olması mümkün 

gözükmektedir. Öte yandan Temel (2015) ve Akyol‟un (2011) araĢtırmaları dikkate 

alındığında, ebeveyn tutumunun öz duyarlık üzerinde anlamlı bir fark yaratmadığına 

dair bulgular görülmektedir. Ancak, literatürdeki birçok araĢtırma göz önünde 

bulundurulduğunda, demokratik ebeveyn tutumu olduğunu ifade eden bireylerin öz 

duyarlık düzeylerinin diğerlerine göre daha yüksek olduğu bulunmuĢtur (Bayar, 

2016; Eker, 2011; ÖzyeĢil, 2011; Yılmaz, 2009). Bu bilgiler doğrultusunda, 

çocukların model aldığı ilk kaynaklar olan anne babaların, bireylerin öz duyarlık 

geliĢimi konusunda etkisinin olduğunu düĢünmek mümkün olabilir (Neff ve 

McGehee, 2010; Neff, 2011b). Dolayısıyla, ailesinden Ģefkat gören bireyler, 

kendisini Ģefkat göstermeye değer biri olarak görebilir. Bu bağlamda, ebeveynleri 

tarafından koĢulsuz sevgi gören, yakından ilgilenilen, bir birey olarak kabul gören, 

fikirlerini ifade etmesine olanak sunulan bir baĢka ifade ile, demokratik bir aile 

ortamında yetiĢen bireylerin öz duyarlık düzeylerinin; ailesinde bu özellikler 

bulunmayan bireylerin öz duyarlık düzeyinden yüksek olması beklenen bir sonuçtur. 

Buna paralel olarak Neff (2011b), sürekli yargılayan bir aile ortamında yetiĢen 

bireylerin, ebeveynlerinin eleĢtirici davranıĢlarını içselleĢtirdiklerini ve bu tutumu 

kendi hayatlarında sürdürdüklerini, bu açıdan da öz duyarlıkların bu durumdan 

olumsuz etkilendiğini belirtmektedir. 

Mevcut çalıĢmanın sonuçları incelendiğinde ebeveynlerinden annesi 

demokratik tutuma sahip olan ve olmayan katılımcıların öz duyarlık toplam puanları 

arasında anlamlı bir fark olduğu bulgulanırken, öz duyarlığın üç alt boyutu ayrı ayrı 

ele alındığında bir farklılaĢmanın olmadığı görülmüĢtür. Bu durumun nedeni olarak, 

öz duyarlığın alt boyutlarının (Neff, 2003a) kavramsal anlamda birbirlerinden farklı 

olmalarına ve fenomenolojik açıdan farklı biçimlerde tecrübe edilmelerine rağmen 

birbirleriyle karĢılıklı etkileĢimde bulunarak birbirlerinin geliĢimlerine yardımcı olması 

düĢünülebilir (Kirkpatrick, 2005). Mevcut araĢtırmanın bulgusu, babanın demokratik 

tutumunun öz duyarlık puanı üzerinde anlamlı bir fark yaratmadığını göstermiĢtir. 

Neff ve McGehee‟ye (2010) göre, öz duyarlık geliĢimi üzerinde çocukların 

ebeveynlerini model alarak öğrenmesi söz konusudur. Toplumumuzda annelerin 

çocuk yetiĢtirme sürecinde bakım verenlik konumunda olması nedeniyle çocukları 

ile babalara kıyasla daha çok zaman geçirme fırsatı bulabilmesi öz duyarlık 

geliĢiminde annelerin babalara kıyasla daha fazla role sahip olabileceği 

düĢünülebilir.  
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Neff‟e (2003a) göre, çocukların yetiĢtiriliĢ tarzları, yetiĢkin olduklarında 

kendine anlayıĢ gösterebilen, kendine Ģefkat gösteren ve kendine değer veren bir 

birey olup olmayacağı üzerinde önemli role sahiptir (Neff, 2003a). Çocuklarına 

demokratik tutum ile yaklaĢan ebeveynlerin çocuklarının kimliklerine ve isteklerine 

saygı duymaları, onlara söz hakkı tanıyarak kendilerine güven duymalarını sağlar 

(Yavuzer, 2016). Bu açıdan demokratik ebeveyn tutumu ile yetiĢen bireylerin öz 

sevecenli bir tutum geliĢtirerek öz duyarlıklı bir bakıĢ açısına sahip olmaları ve 

dolayısıyla biliĢsel çarpıtmaları daha az kullanmaları beklenebilir. Bu beklentiden 

yola çıkarak, demografik bilgi formunda katılımcıların ebeveyn tutumlarını 

değerlendirdikleri dört ebeveyn tutumu baĢlığı, (demokratik, otoriter, ilgisiz ve aĢırı 

koruyucu) demokratik tutum ve demokratik olmayan tutum olarak iki gruba ayrılmıĢ 

ve analiz bu iki grup üzerinden yapılmıĢtır. Demokratik ebeveyn tutumunun öz 

duyarlık düzeyinde daha etkili olduğu düĢünülmüĢtür. Analiz sonucunda elde edilen 

bulgular bu beklentiyi destekler niteliktedir. 

 AraĢtırmanın Klinik Uygulamalara Katkıları 4.5

Mevcut araĢtırmanın sonucunda ortaya konan bulgulardan hareketle, 

biliĢsel çarpıtmaların azalması, öz duyarlığı arttırabileceği ve beraberinde 

psikopatolojiyi azaltabileceği iddiasında bulunulabilir.  

Temeli çocukluk yıllarına dayanan biliĢsel çarpıtmaların içeriği genel olarak 

kusursuz olmak, yetersiz olmak ve benzeri ile iliĢkilidir. Bireylerin biliĢsel 

çarpıtmaları daha az kullanmaları kendilerini sıkıntılı bir durum karĢısında sert bir 

Ģekilde eleĢtirmelerine engel olabilir. Bu durum da onların öz duyarlıklı bir bakıĢ 

açısı edinmelerine olanak sağlayabilir. Öz duyarlığın yapı olarak bireylerin 

kendilerini olumsuz bir durum karĢısında katı bir Ģekilde yargılamamalarına, 

yaĢadıkları problemleri baĢka insanların da deneyimleyebileceğine dair farkındalık 

kazanmalarına ve olumsuz duygu ve düĢüncelere kapılıp hayatlarını alt üst 

etmektense olaylara daha dengeli bir bakıĢ açısı ile yaklaĢmalarına olanak 

sağlayacağı dikkate alındığında bireylerin biliĢsel çarpıtmalarının azalması 

sonucunda öz duyarlığın artacağını düĢünmek doğal görünmektedir. 

Mevcut araĢtırmanın da örneklemini oluĢturan üniversite dönemindeki 

öğrencilerin, ailelerinden ayrılarak yeni bir ortama girmeleri, daha çok mesleki içerikli 

dersler ile tanıĢmaları, kendi hayatlarını kurmaya adım atmaları, çocukluktan çıkarak 

yetiĢkinliğe doğru ilerleyen süreçte biliĢsel çarpıtmaları daha sık kullanmalarına 
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neden olabilir. Ancak biliĢsel terapi yaklaĢımıyla bireylerin biliĢsel çarpıtmalarına 

dair farkındalık kazanması ve hem kendilerini hem de çevrelerini daha objektif bir 

bakıĢ açısı ile değerlendirebilmeleri onların öz duyarlık düzeylerini arttırabilir. 

Böylece, olumsuz tecrübeler karĢısında olumsuz içerikli ve otomatik olarak ortaya 

çıkan düĢüncelerinin üstesinden daha rahat ve hızlı bir Ģekilde gelebilirler. 

BiliĢsel çarpıtmaları sık kullanan ve bu durumdan dolayı duygusal olarak 

olumsuz etkilenen hatta kaygı, depresyon, OKB gibi psikolojik rahatsızlıklar 

yaĢayabilen bireylerle yapılan terapi uygulamalarından birisi olan biliĢsel davranıĢçı 

terapide, biliĢsel çarpıtmalar ile çalıĢırken öz duyarlık kavramını sürece dahil 

etmenin bireylerin iĢlevsel olmayan düĢüncelerinin üstesinden daha rahat bir Ģekilde 

gelmesine yardımcı olacağı düĢünülebilir. Öz duyarlık, depresyon ve kaygıyı azaltan, 

mutluluk ve yaĢam doyumunu geliĢtiren bir duygu düzenleme stratejisi olarak ele 

alınmıĢtır (Neff, 2003b; Neff ve ark., 2007). Bu bağlamda, olumsuz otomatik 

düĢünceleri yüksek olan bireylerde Ģefkat odaklı terapi, bilinçli farkındalık temelli 

terapi ve grup odaklı Ģefkatli düĢünce eğitimi gibi yaklaĢımlar ile öz sevecenlik 

düzeyinin arttırılması, onların iĢlevsel olmayan düĢünceleri ile baĢ etmesine fayda 

sağlayarak çarpık biliĢsel yapılarını düzenlemelerini de kolaylaĢtırabilir. BiliĢsel 

terapi baĢta olmak üzere diğer psikoterapi yöntemlerinde terapistlerin özellikle 

biliĢsel çarpıtmaları sık kullanan bireylerle çalıĢmasının ve danıĢanlarına herkeste 

olabilecek kırılgan, kusurlu yönlerine iliĢkin farkındalık yaratan bireysel paylaĢımlar 

yapmasının biliĢsel çarpıtmaların azaltılmasına olanak sağlayacağı düĢünülebilir. Öz 

duyarlığın bağlam özellikleri dikkate alındığında biliĢsel çarpıtmaların azalması ile 

birlikte bireylerde öz duyarlığın alt boyutlarına dair özelliklerde artıĢ olacağını 

düĢünmek mümkün olabilir. Bu açıdan,  terapistlerin danıĢanlarına biliĢsel 

çarpıtmalar ve  öz duyarlık ile ilgili örneklemeler sunmasının iyileĢme sürecine 

olumlu etkileri olacağı düĢünülebilir. 

Özetle, bu tezin bulguları, biliĢsel çarpıtmalar ile öz duyarlık arasında 

negatif bir iliĢki olduğunu göstermektedir. Ayrıca yapılan regresyon analizi ile biliĢsel 

çarpıtmaların öz duyarlığı nasıl yordadığına dair bulgular elde edilmiĢtir. BiliĢsel 

çarpıtmaların öz duyarlık kapsamında çalıĢılmasının,  bireyde kendisi ile barıĢma, 

aĢırı genelleme yapmama, kendisinin etkisi olmadığı durumlarda olumsuzluklar 

karĢısında kendisini sorumlu tutmama gibi yararları olacağını düĢünmek mümkün 

olabilir. Bu noktadan hareketle; terapilerde özellikle öz duyarlık alt boyutlarını 

yordayan felaketleĢtirme, kiĢiselleĢtirme, aĢırı genelleme ve etiketleme biliĢsel 
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çarpıtmalarına odaklanılmasının öz duyarlığı arttırabileceği ve bu durumun da 

tedavide etkili olabileceğini düĢünmek mümkün olabilir. Sonuç olarak, tedavilerde 

biliĢsel çarpıtmaların değerlendirilmesi sürecinde müdahalelerin bu tezin bulguları 

göz önünde bulundurularak yapılmasının klinik alana önemli katkı sağlayacağı 

düĢünülmektedir. 

 AraĢtırmanın Güçlü Yönleri, Sınırlılıkları ve Gelecek ÇalıĢmalar için 4.6

Öneriler 

Bu çalıĢmanın güçlü yönlerinden ilki ve en önemlisi yazarın bilgisine göre 

literatürde daha önceden araĢtırılmayan bir iliĢkinin incelemesidir. Bu nedenle, 

çalıĢmanın konusu ilk adım niteliği taĢıması açısından çalıĢmanın güçlü yönlerinden 

biri olarak değerlendirilebilir. ÇalıĢmanın güçlü yönlerinden bir diğeri ise katılımcılar 

arasındaki sosyoekonomik farklılıkları dengeleyebilmek adına hem devlet 

üniversitelerinden hem de vakıf üniversitelerinden öğrencilerin seçilmesine dikkat 

edilmiĢ olmasıdır. Ek olarak, çalıĢmaya dahil edilen kadın erkek öğrenci dağılımının 

uygunluğu da çalıĢmanın güçlü yönlerinden bir diğeri olarak düĢünülebilir. 

ÇalıĢmanın örneklemi oluĢturulurken cinsiyet değiĢkenini kontrol edebilmek için 

örneklemdeki kadın ve erkek oranının mümkün olduğunca eĢit olmasına dikkat 

edilmiĢtir. Sonuç olarak, %46,2‟si kadın ve % 53,8‟i erkek olan cinsiyet açısından 

dengeli bir örneklem oluĢturulması, çalıĢmanın ortaya koyduğu bulguların hem 

kadın hem erkek bireyler için genellenebilirliğini artıran bir baĢka güçlü yön olarak 

ifade edilebilir. 

Bu araĢtırmanın sınırlılığı, katılımcıların sadece Ġstanbul‟daki üniversite 

öğrencilerinden oluĢmuĢ olmasıdır. Ġlerideki araĢtırmalarda çalıĢmanın örneklem 

grubunun temsil ediciliğinin yüksek olabilmesi için daha çok sayıda katılımcıya 

ulaĢılması, daha geniĢ bir örneklem grubu ile calıĢılması önerilmektedir. 

AraĢtırmanın bir diğer sınırlılığı, araĢtırma deseni olarak kesitsel yöntem 

deseninin seçilmiĢ olmasıdır. Mevcut araĢtırmada yaĢ ile hem biliĢsel çarpıtmaların 

hem de öz duyarlığın arasındaki iliĢkilerin oldukça zayıf olduğu bulgulanmıĢtır. YaĢ 

ile ilgili daha genelleyici ve temsil edici bulgular elde edebilmek için bundan sonraki 

araĢtırmacıların yaĢ dağılımlarını belli geliĢimsel dönemlere göre dengeli dağılım 

gösteren katılımcı grupları ile çalıĢmaları bu sınırlılığı ortadan kaldırabilir. Özellikle 

araĢtırma değiĢkenlerinin geliĢimsel döneme göre farklılık gösterebileceği göz 

önünde bulundurulduğunda, (örneğin ergenlik döneminde biliĢsel çarpıtmaların daha 
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yoğun görüleceği düĢünülebilir) kesitsel yerine boylamsal yöntem deseniyle 

yapılacak olan çalıĢmalar, neden-sonuç iliĢkisi hakkında daha detaylı bilgi sunma 

imkanına sahip olacaktır. 

Mevcut araĢtırmada, ebeveyn tutumları demografik bilgi formunda tek bir 

madde ile değerlendirilmiĢtir ve katılımcılar yanıtı öz bildirim yolu ile Ģıklar arasından 

seçmiĢlerdir. Bundan sonraki araĢtırmalarda ebeveyn tutumunun standart ölçüm 

araçları ile incelenmesi, ebeveyn tutumlarını değerlendirmeye yönelik daha temsil 

edici sonuçlar sunabileceğinden araĢtırmanın bu sınırlılığını ortadan kaldıracaktır. 

Öz duyarlık kavramının son yıllarda çalıĢılmaya baĢlanması ve öz duyarlık 

ile biliĢsel çarpıtmalar arasındaki iliĢkinin yazarın bilgisine göre çalıĢılmamıĢ olması 

bu araĢtırmanın güçlü yönüdür. Öte yandan bu durum mevcut araĢtırmanın 

bulgularını literatür ile karĢılaĢtırarak tartıĢabilme konusunda zorluk yaĢanmasına 

neden olmuĢtur. Gelecekte planlanan çalıĢmalarda öz duyarlık ve biliĢsel 

çarpıtmalar arasındaki iliĢkiye dair bu çalıĢmaya benzer karĢılaĢtırmaların 

yapılmasının ayrıca belirli bir psikopatolojiyi değerlendirmeye yönelik standart bir 

ölçüm aracı eklenmesinin literatüre katkı sağlayacağı düĢünülmektedir.  
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EKLER 

EK-1: BilgilendirilmiĢ Onam Formu 

 

LÜTFEN BU DÖKÜMANI DĠKKATLĠCE OKUMAK ĠÇĠN ZAMAN AYIRINIZ. 

„Üniversite öğrencilerinin öz duyarlıkları ve biliĢsel çarpıtmaları arasındaki 

iliĢkileri‟ baĢlıklı bu çalıĢma Maltepe Üniversitesi Psikoloji Bölümü Klinik Psikoloji 

Yüksek Lisans Öğrencisi BURCU BORAN tarafından YRD. DOÇ. DR. KUNTAY 

ARCAN‟IN danıĢmanlığında yürütülen bir çalıĢmadır. AraĢtırmaya katılma kararını 

vermede size yardımcı olacak araĢtırma hakkındaki bilgiler aĢağıda yer almaktadır. 

Lütfen aĢağıda yer alan bilgileri dikkatlice okuyunuz. 

ÇalıĢmaya katılım tamamen gönüllülük esasına dayanmaktadır. Dilerseniz 

çalıĢmaya katılmama ya da çalıĢmayı istediğiniz noktada bırakma hakkına 

sahipsiniz. Katılımcıların cevapları tamamen gizli tutulacaktır ve çalıĢmadan elde 

edilen bilgiler yalnızca bilimsel amaçlı kullanılacaktır. 

ÇalıĢma kapsamında size soruların doğru ya da yanlıĢ cevapları yoktur. Bu 

nedenle lütfen soruları kendi düĢüncelerinizi yansıtacak ve tüm maddeleri 

kapsayacak Ģekilde doldurunuz. 

 

Burcu BORAN 
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Yukarıdaki metni okudum ve Maltepe Üniversitesi Klinik Psikoloji Bölümü 

tarafından yürütülen bu çalıĢmanın amacını, üzerime düĢen sorumlulukları tamamen 

anladım. ÇalıĢma hakkında soru sorma, tartıĢma imkânı buldum ve tatmin edici 

yanıtlar aldım. Bu çalıĢmayı istediğim zaman ve herhangi bir neden belirtmeksizin 

bırakabileceğimi ve bıraktığım zaman herhangi bir sorumlulukla karĢılaĢmayacağımı 

anladım. 

Bu koĢullarda söz konusu çalıĢmaya kendi rızamla, hiçbir baskı ve zorlama 

olmaksızın gönüllü olarak katılmayı verdiğim bilgilerin bilimsel amaçlı yayınlarda 

kullanılmasını kabul ediyorum. 

 

 

Tarih:        /        / 

 

 

 

Ġmza: 
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EK-2: KiĢisel Bilgi Formu 

1. Cinsiyetiniz? Kadın (   ) Erkek 
(   ) 

2. YaĢınız? --- 

3. Okuduğunuz üniversitenin adı nedir? --- 

4. Bölümünüz? --- 

5. Sınıfınız? --- 

6. Not ortalamanız kaçtır? --- 

7. Akademik baĢarı açısından kendinizi nasıl değerlendiriyorsunuz? 

BaĢarılı  
(   ) 

Orta düzey  
(   ) 

BaĢarısız  
(   ) 

      

8. Siz dahil kaç kardeĢsiniz? 

Tek çocuk  
(   ) 

Ġki kardeĢ  
(   ) 

Üç kardeĢ  
(   ) 

Dört kardeĢ  
(   ) 

BeĢ kardeĢ veya 
üzeri  
(   ) 

  

9. KardeĢleriniz arasında doğum sırasına göre konumunuz nedir? 

Ġlk çocuk  
(   ) 

Ortanca 
çocuk  
(   ) 

Son 
çocuk  
(   ) 

      

10. Anne-Babanız sağ mı? 

Anne üvey  
(   ) 

Baba üvey  
(   ) 

Ġkisi de öz  
(   ) 

Ġkisi de üvey  
(   ) 

    

11. Ebeveynleriniz arasında üvey olan var mı? 

Anne üvey  
(   ) 

Baba üvey  
(   ) 

Ġkisi de öz  
(   ) 

Ġkisi de üvey  
(   ) 

    

12. Size göre ailenizin gelir düzeyi nasıl? 

Yetersiz  
(   ) 

Orta 
düzeyde  
(   ) 

Ġyi  
(   ) 

      

13. Anne-Babanız boĢanmıĢ ve/ya beraber mi? 

BoĢanmıĢ ve ayrı 
yaĢıyorlar  
(   ) 

BoĢanmıĢ 
ve birlikte 
yaĢıyorlar  
(   ) 

Evli ve 
birlikte 
yaĢıyorlar  
(   ) 

Evli ve ayrı 
yaĢıyorlar  
(   ) 

    

14. Annenizin size karĢı tutumlarını nasıl değerlendiriyorsunuz? 

Ġlgisiz  
(   ) 

Demokratik  
(   ) 

Otoriter  
(   ) 

Koruyucu  
(   ) 

    

15. Babanızın size karĢı tutumlarını nasıl değerlendiriyorsunuz? 

Ġlgisiz  
(   ) 

Demokratik  
(   ) 

Otoriter  
(   ) 

Koruyucu  
(   ) 

    

16. Annenizin eğitim durumu nedir? 

Okur-Yazar değil  
(   ) 

Okur-Yazar  
(   ) 

Ġlkokul  
(   ) 

Ortaokul  
(   ) 

Lise  
(   ) 

Üniversite  
(   ) 

17. Babanızın eğitim durumu nedir? 

Okur-Yazar değil  
(   ) 

Okur-Yazar  
(   ) 

Ġlkokul  
(   ) 

Ortaokul  
(   ) 

Lise  
(   ) 

Üniversite  
(   ) 

18. Babanızın çalıĢma durumu nedir? 

ĠĢçi  
(   ) 

Memur  
(   ) 

Esnaf  
(   ) 

Diğer  
(   ) 

    

19. Annenizin çalıĢma durumu nedir? 

Ev hanımı  
(   ) 

ĠĢçi  
(   ) 

Memur  
(   ) 

Esnaf  
(   ) 

Diğer  
(   ) 
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EK-3: DüĢünce Özellikleri Ölçeği 

Yönerge: Bu ankette sizin kullandığınız farklı düĢünce tarzlarını tespit etmeye 
çalıĢıyoruz. Bu anket boyunca 10 değiĢik tarzda düĢünce tarzı göreceksiniz. 
Öncelikle her düĢünce tarzının ne olduğu size açıklanacak. Daha sonra her bir 
düĢünce tarzını daha iyi anlamanız için iki örnek durum anlatılacak. Anlatılacak bu 
iki durumdan bir tanesi sosyal iliĢkilerle (arkadaĢ, eĢ ve aile gibi) diğeri ise kiĢisel 
baĢarılarla ilgili (bir sınavı geçmek ya da iĢte baĢarısız olmak gibi) olacak. Bu kurgu 
örneklerinin amacı her bir düĢünce tarzının gerçek hayatta nasıl olabileceğini 
anlamanızı kolaylaĢtırmaktır.  
 
Sizin göreviniz ilk olarak tanımlanan düĢünüĢ tarzını anlamaya çalıĢmaktır. Daha 
sonra size bu düĢünüĢ tarzını ne sıklıkla kullandığınız sorulacaktır. Lütfen bu 
düĢünce tarzlarını hayatın iki alanında (sosyal alan ve baĢarı alanları Ģeklinde 
örneklendirilen) ne kadar sıklıkla kullandığınızı düĢünerek uygun olan seçeneği 
iĢaretleyiniz. 
 
1  2  3      4      5      6     7  
Asla  Ara sıra                        Her zaman  
 

 

1. ZĠHĠN OKUMA  
 

Ġnsanlar bazen baĢkalarının kendileri hakkında olumsuz düĢündüklerini düĢünürler. 
Hatta diğer kiĢi olumsuz bir Ģey söylemese bile bu durum böyle olabilir. Bu durum 
bazen zihin okuma olarak adlandırılır. Bunu zihninizde canlandırmak için lütfen 
aĢağıdaki iki parçayı okuyunuz:  
 
a. Özlem erkek arkadaĢı Oytun‟la kahve içiyordu. Oytun çok konuĢmuyordu ve 
Özlem ona bir sorun olup olmadığını sordu. Oytun “iyi” olduğunu söyledi. Özlem 
Oytun‟a inanmadı ve Oytun‟un kendisiyle mutsuz olduğunu düĢünmeye baĢladı.  
 
b. Erkut haftalardır bir proje üzerinde çalıĢmaktaydı. Sonunda bitirip patronuna verdi 
ve iĢle ilgili patronunun görüĢünü çok merak ediyordu. Birkaç gün geçtikten sonra 
Erkut patronunun kendisinin yetersiz olduğunu düĢündüğünden endiĢelenmeye 
baĢladı.  
 
Lütfen sosyal durumlarda (arkadaĢ, eĢ veya aileyle birlikteyken) Zihin Okuma‟yı ne 
sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 
 
1  2  3      4       5      6                     7  
Asla  Ara sıra                         Her zaman  

 

Lütfen kiĢisel baĢarı durumlarında (okul veya iĢ) Zihin Okuma‟yı ne sıklıkla 
kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

1  2  3       4        5       6      7  
Asla  Ara sıra                         Her zaman  
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2. FELAKETLEġTĠRME  
 
Ġnsanlar gelecekle ilgili olumsuz tahminlerde bulunabilir. Eğer bu tahminlerle ilgili 
elde yeterli kanıt yoksa buna Felaketleştirme denir. Bunu zihninizde canlandırmak 
için lütfen aĢağıdaki iki parçayı okuyunuz:  
 
a. Erkan üniversite birinci sınıfta öğrencidir. En son biyoloji sınavından 70 almıĢtır. 
Hemen sonrasında endiĢelenmeye baĢlar. Bu dersten sonunda düĢük alacağını ve 
tıp fakültesini bitirmekte zorlanacağını düĢünür.  
 
b. Meltem‟in erkek arkadaĢı iliĢkileri hakkında bazı geri-bildirimlerde bulunur. Ona 
arkadaĢlarıyla daha fazla vakit geçirmek istediğini söyler. Bu geri-bildirime 
dayanarak Meltem giderek uzaklaĢacaklarına ve hatta sonunda ayrılacaklarına dair 
tahminlerde bulunmaya baĢlar.  
 
Lütfen sosyal durumlarda (arkadaĢ, eĢ veya aileyle birlikteyken) FelaketleĢtirmeyi ne 
sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz.  
1  2  3      4     5     6    7  
Asla  Ara sıra                      Her zaman  

 

Lütfen kiĢisel baĢarı durumlarında (okul veya iĢ) FelaketleĢtirmeyi ne 
sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

 

3. HEP YA DA HĠÇ TARZI DÜġÜNME  
 

Bazen kiĢiler değerlendirme yaparken bir Ģeyleri “ya-ya da” Ģeklinde görebilir. 
Örneğin, bir konsere iyi veya kötü denebilir. Diğer taraftan insanlar değerlendirme 
yaparken grinin tonlarını da görebilir. Örneğin, konserin bazı olumsuz yanları olabilir 
ama genelde yeterince iyi denebilir. Bir kiĢi bir Ģeyi iyi veya kötü diye 
değerlendirdiğinde biz buna hep ya da hiç tarzı düĢünce diyoruz. Bunu zihninizde 
canlandırabilmek için aĢağıdaki parçaları okuyunuz:  
 
a. Emrah bir sınavdan B+ alır. Notu A olmadığı için üzgündür. Sınavlardaki baĢarıyı 
aĢağıdaki gibi görme eğilimindedir: “Ya çok iyi yaparım ya da yaptığım Ģey 
baĢarısızdır”.  
 
b. AyĢegül ya bir kiĢiyi seven ya da sevmeyen tarzda bir insandır. Ya onun “iyi kiĢiler 
defterindesindir” ya da değilsindir.  
 

Lütfen sosyal durumlarda (arkadaĢ, eĢ veya aileyle birlikteyken) hep ya da 
hiç tarzı düĢünceyi ne sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

1  2  3      4       5      6     7  
Asla  Ara sıra                        Her zaman  
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Lütfen kiĢisel baĢarı durumlarında (okul veya iĢ) hep ya da hiç tarzı 
düĢünceyi ne sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

 

 
4.  DUYGUDAN SONUÇ ÇIKARMA  

 
Ġnsanlar bazen bir Ģey öyle “hissettiriyor” diye onun doğru olduğuna inanabilirler. 
Bunun nasıl olduğunu zihninizde canlandırmak için aĢağıdaki parçaları okuyunuz.  
 
a. Canan‟ın arkadaĢları herkese yetecek kadar bilet bulamadıkları için onlarla 
konsere gelemeyeceğini söylerler. Canan onu kasten dıĢlamadıklarını bilmesine 
karĢın reddedilmiş hisseder. O yüzden kısmen reddedildiğine inanır.  
 
b. Emre‟nin patronu ona Ģirketteki performansının iyi olduğunu söyler. Ancak Emre 
acaba daha iyi yapabilir miydim diye düĢünür. Aslında başarısız gibi hissetmektedir. 
Sonuçta baĢarısız biri olduğuna inanmaya baĢlar.  
 

Lütfen sosyal durumlarda (arkadaĢ, eĢ veya aileyle birlikteyken) Duygudan 
sonuç çıkarmayı ne sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

 

Lütfen kiĢisel baĢarı durumlarında (okul veya iĢ) Duygudan sonuç 
çıkarmayı ne sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

5. ETĠKETLEME  
Ġnsanlar kendilerini belli türde bir kişi olarak etiketleyebilirler. Eğer olumsuz bir 
Ģeyden sonra bu ortaya çıkarsa buna etiketleme denir. Zihninizde canlandırmak için 
aĢağıdaki parçaları okuyunuz:  
 
a. Sosyal bir ortamdayken, Yasir bir kadını dansa davet eder. Kadın bu teklifi 
reddeder. Sonuç olarak Yasir kendisinin zavallı olduğunu düĢünür.  
 
b. Ders esnasında Ferda‟nın öğretmeni sorunun yanıtını kimsenin bilip bilmediğini 
sorar. Ferda elini kaldırır ve bir yanıt verir. Öğretmen “maalesef yanıtın doğru değil”, 
“yanıtı bilen baĢka biri var mı?” der. Ferda kendi kendine aptal olduğunu söyler.  
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Lütfen sosyal durumlarda (arkadaĢ, eĢ veya aileyle birlikteyken) 
Etiketlemeyi ne sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

Lütfen kiĢisel baĢarı durumlarında (okul veya iĢ) Etiketlemeyi ne sıklıkta 
kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

6. ZĠHĠNSEL FĠLTRELEME  
Bazen kiĢiler bilgileri bir filtreden geçirir. Olumlu ve olumsuz bilgiler olduğunda onlar 
sadece olumsuz olan bilgiye odaklanır. Buna Zihinsel Filtreleme denir. Zihninizde 
canlandırmak için aĢağıdaki parçaları okuyunuz.  
 
a. Türkan erkek arkadaĢının kendisi hakkında arkadaĢlarıyla konuĢmasını duyar. 
Erkek arkadaĢı Ģöyle demektedir: “vallahi, Ģimdiye kadar oldukca iyi gitti. Zeki ve 
eğlenceli biri, birçok ortak noktamız var. Bazen biraz talepkâr olabiliyor ama sorun 
yok”. Her ne kadar Osman çoğunlukla olumlu Ģeyler söylemiĢ olsa da Türkan tek bir 
olumsuz yorumu seçer ve kötü hisseder.  
 
b. Serkan lisede öğrencidir. Son ödeviyle ilgili öğretmeninin yorumlarını gözden 
geçirmektedir. Öğretmeni Ģu Ģekilde yazmıĢtır: “Serkan, düĢüncelerini çok güzel 
Ģekilde ifade ediyorsun. Yazım tarzını gerçekten çok beğendim. Ancak bir 
düĢünceden diğerine daha iyi geçiĢ yapmak üzerinde çalıĢmalısın.” Ġyi bir 
performans gösterdiği gerçeğine rağmen Serkan yalnızca tek bir eleĢtiri cümlesini 
düĢünebiliyor ve kendini rahatsız hissediyor.  
 

Lütfen sosyal durumlarda (arkadaĢ, eĢ veya aileyle birlikteyken) Zihinsel 

Filtrelemeyi ne sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

Lütfen kiĢisel baĢarı durumlarında (okul veya iĢ) Zihinsel Filtrelemeyi ne 

sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

1  2  3      4       5      6     7  
Asla  Ara sıra                        Her zaman  
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7. AĢırı Genelleme  
Olumsuz bir olay olduğunda insanlar daha da kötü Ģeylerin olacağını varsayabilirler. 
Bireyler olumsuz olayı kötü olayların bir baĢlangıcı gibi görürler. Zihninizde 
canlandırmak için lütfen aĢağıdaki parçaları okununuz:  
 
a. Sevilay‟la erkek arkadaĢı yeni ayrılmıĢlardır. Kendi kendine Ģöyle düĢünür: “ 
Hiçbir zaman yolunda giden bir iliĢkim olmayacak”.  
 
b. Özgür geçen matematik sınavından kalmıĢtır. Kendi kendine Ģöyle der: 
“Muhtemelen diğer derslerden de kalacağım”.  
 

Lütfen sosyal durumlarda (arkadaĢ, eĢ veya aileyle birlikteyken) AĢırı 

Genellemeyi ne sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

Lütfen kiĢisel baĢarı durumlarında (okul veya iĢ) Zihinsel Filtrelemeyi ne 

sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

8. KĠġĠSELLEġTĠRME  
Bazen kiĢiler aslında öyle olmasa da olumsuz olaylardan sorumlu olduklarına 
inanabilirler. Diğer bir deyiĢle, olumsuz bir olayı alırlar ve onun nedeninin kendileri 
olduğunu kabul ederler. Buna kişiselleştirme denir. Zihninizde canlandırmak için 
aĢağıdaki parçaları okuyunuz:  
 
a. Semanur‟un Ģirketi önemli bir ihaleyi kazanamadı. Birçok kiĢi bu proje için çok 
çalıĢmıĢ olmasına karĢın o, kendisini hatalı saydı.  
 
b. Enes‟in en yakın arkadaĢı son dönemde kötü bir ruh halindeydi ve onunla 
bağlantı kurmak zordu. Enes, arkadaĢına onun bu Ģekilde davranmasına neden 
olacak yanlıĢ bir Ģey yaptığını düĢündü.  
 

Lütfen sosyal durumlarda (arkadaĢ, eĢ veya aileyle birlikteyken) AĢırı 

Genellemeyi ne sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

1  2  3      4       5      6     7  
Asla  Ara sıra                        Her zaman  
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Lütfen kiĢisel baĢarı durumlarında (okul veya iĢ) Zihinsel Filtrelemeyi ne 

sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

9. MELĠ, MALI ĠFADELERĠ  
Ġnsanlar bazen bir Ģeylerin belli bir Ģekilde olmak zorunda olduğunu düĢünür. 
Zihninizde canlandırmak için lütfen aĢağıdaki parçaları okuyunuz:  
 
a. YaĢar sınavdan 85 aldığı için mutsuzdur çünkü o en az 90 alması gerektiğini 
düĢünmektedir. YaĢar‟ın bu düĢünceleri birçok Ģey için geçerlidir (örneğin, top 
oynarken asla topun üzerinden atlamaması gerektiğini hisseder; odası belli bir 
Ģekilde düzenli olmalıdır.”  
 
b. Bengü sosyal ortamlarda mutlaka komik ve ilginç olması gerektiğine inanır.  
 

Lütfen sosyal durumlarda (arkadaĢ, eĢ veya aileyle birlikteyken) AĢırı 

Genellemeyi ne sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

Lütfen kiĢisel baĢarı durumlarında (okul veya iĢ) Zihinsel Filtrelemeyi ne 

sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

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

10. OLUMLUYU KÜÇÜLTME YA DA YOK SAYMA  
KiĢiler bazen baĢlarına gelen olumlu Ģeyleri görmezden gelebilir. Bu, “olumluyu 
küçültme ya da yok sayma” olarak adlandırılır. Gözünüzde canlandırmak için lütfen 
aĢağıdaki parçaları okuyunuz:  
 
a. Yasemin emlak ofisinde çalıĢmaktadır. Patronu son satıĢta çok iyi iĢ çıkarttığını 
söyler. Yasemin kendi düĢüncesince baĢarılı değildir çünkü bu olay muhtemelen 
Ģansa bağlıdır.  
 
b. Mustafa büyük bir ilk buluĢma için hazırlanmaktadır. ArkadaĢları ona iyi 
göründüğünü söyler. Onların iltifatlarını kale almaz çünkü ona göre yalnızca nazik 
olmaya çalıĢmaktadırlar.  

Lütfen sosyal durumlarda (arkadaĢ, eĢ veya aileyle birlikteyken) AĢırı 

Genellemeyi ne sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

1  2  3      4       5      6     7  
Asla  Ara sıra                        Her zaman  
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Lütfen kiĢisel baĢarı durumlarında (okul veya iĢ) Zihinsel Filtrelemeyi ne 

sıklıkta kullandığınızı iĢaretleyiniz. 

1  2  3      4       5      6     7  
Asla  Ara sıra                        Her zaman  
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EK-4: Öz Duyarlık Ölçeği 

Bu anketten elde edilen sonuçlar bilimsel bir çalıĢmada kullanılacaktır. 

Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi değerlendirmeniz ve sizin 

için en uygun seçeneğin karĢısına çarpı (X) iĢareti koymanızdır. Her sorunun 

karĢısında bulunan; (1) Hiç bir zaman (2) Nadiren (3) Sık sık (4) Genellikle ve (5) 

Her zaman anlamına gelmektedir. Lütfen her ifadeye mutlaka TEK yanıt veriniz ve 

kesinlikle BOġ bırakmayınız. En uygun yanıtları vereceğinizi ümit eder katkılarınız 

için teĢekkür ederim. 

  

H
iç

b
ir

 Z
a
m

a
n

 

N
a
d

ir
e
n

 

S
ık

 S
ık

 

G
e
n

e
ll
ik

le
 

H
e
r 

z
a
m

a
n

 

1 

Bir yetersizlik hissettiğimde, kendime bu 
yetersizlik duygusunun insanların birçoğu 
tarafından paylaĢıldığını hatırlatmaya 
çalıĢırım. 

1 2 3 4 5 

2 
KiĢiliğimin beğenmediğim yönlerine iliĢkin 
anlayıĢlı ve sabırlı olmaya çalıĢırım. 

1 2 3 4 5 

3 
Bir Ģey beni üzdüğünde, duygularıma kapılıp 
giderim. 

1 2 3 4 5 

4 
HoĢlanmadığım yönlerimi fark ettiğimde 
kendimi suçlarım. 

1 2 3 4 5 

5 
Benim için önemli olan bir Ģeyde baĢarısız 
olduğumda, kendimi bu baĢarısızlıkta yalnız 
hissederim. 

1 2 3 4 5 

6 
Zor zamanlarımda ihtiyaç duyduğum özen ve 
Ģefkati kendime gösteririm. 

1 2 3 4 5 

7 
Gerçekten güç durumlarla karĢılaĢtığımda 
kendime kaba davranırım. 

1 2 3 4 5 

8 
BaĢarısızlıklarımı insanlık halinin bir parçası 
olarak görmeye çalıĢırım. 

1 2 3 4 5 

9 
Bir Ģey beni üzdüğünde duygularımı dengede 
tutmaya çalıĢırım. 

1 2 3 4 5 

10 
Kendimi kötü hissettiğimde kötü olan her 
Ģeye kafamı takar ve onunla meĢgul olurum. 

1 2 3 4 5 

11 
Yetersizliklerim hakkında düĢündüğümde, bu 
kendimi yalnız hissetmeme ve dünyayla 
bağlantımı koparmama neden olur. 

1 2 3 4 5 

12 
Kendimi çok kötü hissettiğim durumlarda, 
dünyadaki birçok insanın benzer duygular 
yaĢadığını hatırlamaya çalıĢırım. 

1 2 3 4 5 
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13 
Acı veren olaylar yaĢadığımda kendime kibar 
davranırım. 

1 2 3 4 5 

14 
Kendimi kötü hissettiğimde duygularıma ilgi 
ve açıklıkla yaklaĢmaya çalıĢırım. 

1 2 3 4 5 

15 
Sıkıntı çektiğim durumlarda kendime karĢı 
biraz acımasız olabilirim. 

1 2 3 4 5 

16 
Sıkıntı veren bir olay olduğunda olayı 
mantıksız biçimde abartırım. 

1 2 3 4 5 

17 Hata ve yetersizliklerimi anlayıĢla karĢılarım. 1 2 3 4 5 

18 
Acı veren bir Ģeyler yaĢadığımda bu duruma 
dengeli bir bakıĢ açısıyla yaklaĢmaya 
çalıĢırım. 

1 2 3 4 5 

19 
Kendimi üzgün hissettiğimde, diğer insanların 
çoğunun belki de benden daha mutlu 
olduklarını düĢünürüm. 

1 2 3 4 5 

20 
Hata ve yetersizliklerime karĢı kınayıcı ve 
yargılayıcı bir tavır takınırım. 

1 2 3 4 5 

21 
Duygusal anlamda acı çektiğim durumlarda 
kendime sevgiyle yaklaĢırım. 

1 2 3 4 5 

22 
Benim için bir Ģeyler kötüye gittiğinde, bu 
durumun herkesin yaĢayabileceğini ve 
yaĢamın bir parçası olduğunu düĢünürüm. 

1 2 3 4 5 

23 
Bir Ģeyde baĢarısızlık yaĢadığımda objektif 
bir bakıĢ açısı takınmaya çalıĢırım. 

1 2 3 4 5 

24 
Benim için önemli olan bir Ģeyde baĢarısız 
olduğumda, yetersizlik duygularıyla kendimi 
harap ederim. 

1 2 3 4 5 

25 
Zor durumlarla mücadele ettiğimde, diğer 
insanların daha rahat bir durumda olduklarını 
düĢünürüm. 

1 2 3 4 5 

26 
KiĢiliğimin beğenmediğim yönlerine karĢı 
sabırlı ve hoĢgörülü değilimdir. 

1 2 3 4 5 
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