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Oz
UNIVERSITE OGRENCILERININ OZ-ANLAYIS DUZEYLERININ
ANKSIYETE VE YASAM MEMNUNIYETi DUZEYLERI ILE iLiSKiSI

Bu arastirmanin amaci, universite ogrencilerinin 6z-anlayis duzeylerinin
anksiyete ve yasam memnuniyeti duzeylerini anlamh dizeyde yordayip
yordamadigini ve Uuniversite ogrencilerinin 6z-anlayis duzeylerinin Kigisel
durum ve 6zelliklere (Cinsiyet, yas, sinif dlzeyi, kardes sirasi) gore farklilagip
farkhlasmadigini  saptamaktir. Arastirmanin  érneklemi  Yakin  Dogu
Universitesinin Fen- Edebiyat fakiiltesinde 6grenim goéren 1.2.3. ve 4. Sinif
psikoloji 6grencilerinden kolaylikla bulunabilen érnekleme ydntemiyle secilen
156’s1 kiz 148'’i erkek toplam 304 o6grenciden olusmaktadir.Arastirmada
verileri toplamak amaciyla “Oz- Anlayis Olgegi”, “Beck Anksiyete Envanteri”,
“Yasam Memnuniyeti Olgegi” ,“Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Demografik
degiskenlerden cinsiyet, sinif dizeyi ve kardes sirasi agisindan 6z-anlayis
diuzeyi farklilagsmaktadir. Yas arttikgca 6z-anlayis dizeyinin de arttigi sonucu
elde edilmistir. Oz-anlayis diizeyi anksiyete, sibjektif ve somatik anksiyete
duzeyleri ile ters yonde, yasam memnuniyeti ile ayni yonde iligkili
bulunmustur.  Ogrencilerin  kaygl  dizeylerini  yordayan  faktérler
arastirildiginda yasam memnuniyet duzeyinin ters yonde etkiledigi, 0z-
anlayisin yordayici olmadigi tespit edilmistir. Elde edilen sonuclardan yola
clkarak Oz-anlayis duzeyleri disuk olan universite ogrencilerinin anksiyete
duzeyleri daha yuksek ve yasam memnuniyet dizeylerinin daha dusik
oldugu sdylenebilmektedir. Dolayisiyla klinik vakalarda bu degiskenler gz

onunde bulundurulmalidir.

Anahtar Kelimeler: Oz-Anlayig, anksiyete, yasam memnuniyeti



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN THE SELF -COMPASSION LEVELS AND
ANXIETY, LIFE SATISFACTION LEVELS OF UNIVERSTIY STUDENTS

The aim of this study was to investigate whether self compassion levels
predicted anxiety levels and life satisfaction levels of university students.In
addition, it has been also investigated whether self- compassion levels of
university students differs according to personal status and characteristics as
gender, age, class level and birth order. The sampling of the research is
carried out through convenience sampling method, in which 156 female and
148 male students, 304 students in total, from faculty of Art and Sciences

pscyhology students of 1.2.3, and 4. Classes have been selected.In the

“ 1]

study; “ Self- Compassion Scale”, “ Beck Anxiety Inventory” and “Life
Satisfaction Scale” and “Personal Information Form” were used.
Demographic variables which are gender, class level and birth order was not
predicted self-compassion levels. It was found that, age is predicted self-
compassion levels.As the age increases, self compassion levels also
increases. Self- compassion levels predicted on negative direction the
anxiety levels and its dimensions.On the other hand, self- compassion levels
predicted on positive direction the life satisfaction level.The factors predicting
the anxiety level of students were investigated, its affected on negative
direction the life satisfaction level. Also it was found that self- compassion
was not predicted. Based on the results, the variables which are self-
compassion, anxiety and life satisfaction should be considered in clinical

cases

Keywords : Self- Compassion, anxiety, life satisfaction
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1. BOLUM

GiRiS

Bireyler yasamlari boyunca olumlu ve olumsuz duygulara sahip
olabilmektedir. Bu olumsuz duygular bireylerin ruh saghgini etkilemektedir.
Gunumuzde, bireylerin pozitif psikolojiye olan ilgisinin artmasiyla birlikte
olumlu duygularinin ortaya c¢ikarilmasina 6nem verildigi gorulmektedir.
Psikologlar, kisilerin kendileriyle saglikli iliski kurabilmeleriyle ilgili 6zsaygi
(Seligman, 1995) 6z yeterlilik (Bandura, 1990) ve 6zgluven (Deci ve Ryan)
gibi terimler gelistirmiglerdir (Neff, 2003a). Psikolojik iyi olma haliyle ilgili bu
terimlerin yaninda Neff (2003a; 2003b) tarafindan da 6zanlayis kavrami
geligtirilmigtir.

Temelleri  Budist felsefeye  dayandiriip  Neff(2003a) tarafindan
kavramsallagtirilan 6z-anlayig, gunumuzde bireylerin kendileriyle alakali
durum ve duygularinin ben-merkezli anlayiglarini ifade eden bir kavramdir
(Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2006). Bati toplumlarinda bireyler, bir baskasina
anlayish olup merhamet gosterilmesi gerektigini dusuntrken Budist gelenege
gbre insanin bir bagkasina karsi anlayigli olmasi icin oncelikle bireyin
kendisine karsi anlayigh olmasi gerekmektedir(Bennett-
Goleman,2001;Neff,2003b). Oz-anlayisa sahip olmak bireyin psikolojik ruh
saghgini olumlu yonde etkilemesi, 6z-anlayisa sahip bireylerin 6z-anlayisa
sahip olmayan bireylere gore psikolojik agcidan daha saglhkh gorulmektedir.
CunklU bdtin insanlar tarafindan sahip olunabilen 1zdirap ve basarisizlik
duygusu, cok fazla kendini suglama (Blatt, Quinlan, Chevron, McDonald ve
Zuroff, 1982), kendini soyutlama duygulari (Wood, Saltzberg, Nelae ve
Stone, 1990) duygu ile dislUncelerle ¢ok fazla ayni olmayla (Nolen-
Hoeksema, 1991) devam ettirilemez (Neff, 2003a).



1.1. Problem Durumu

Universite yillari genglerin eriskinlie gegis yaptigi bir doneme denk
gelmektedir. Bu donem genclerin iligkilerinin ¢ok hizli degisim gosterdigi
bilinen bir dénemdir. Universiteyi kazanmanin verdigi sevincin yaninda
aileden ayrilma, yeni ¢evre edinme, yeni arkadasliklar kurma, ekonomik
zorluklar, yeni yasanacak yere alisma ve secmis oldugu bolim ile ilgili
gelecek kaygilari gibi bircok problemle bas basa kalinan bir dénemdir. Bu
sosyal, kulturel ve ekonomik degisikliklerin genclerin ruhsal saghgini
etkilemesi olasidir (Ozdel ve ark. 2002).

Gunumuzde, Universite o6grencilerinin adaptasyon ve iyilik hallerinin
arttinimasiyla ilgili, benlik saygisi terimiyle alakadar olan 6z-anlayis
kavramina yogunlasildigi gorulmektedir. Yapilan arastirmalara gore ergenlik
doneminin sonlarinda ve geng¢ yetigkinligin baslarinda bireylerin, 0z-
anlayiglarinin daha az seviyede oldugu goértlmektedir (Neff, 2003b; Neff ve
McGehee, 2010). Yapilan arastirmalar incelendiginde bireylerin sadece 6z-
anlayisi yuksek ya da dusuk olan oOzelliklerine bakilmadidi bu bireylerin
tasidigi niteliklerinin hayatlarinin hangi evrelerinde daha dusik ya da daha

¢cok yuksek oldugu da incelenmisgtir.

Bireylerin bulundugu bu doénemde kendilerine acimasiz olduklarina
deginilmektedir. Buna sebep olarak, bu donemdeki bireylerin kendilerine
elegtirilerinin artmasi ve daha idealist bir yapiya sahip olmalari gosterilebilir.
(Neff, 2003b). Boylelikle yapilan calismalar incelendiginde bu bireylerin ruh
saghgini ve iyi olugsunu arttirmak, kendilerine olan elestirilerini azaltmaya
yonelik birgok calisma yapildigi gorulmustar. Buna paralel olarak yapilan
calismalarin buyuk bir kisminin d6grencilerin benlik saygilarinin arttirlmasina
yonelik oldugu goérulmektedir (Palmer ve Froehner, 2009). Boylelikle, 6z-
anlayisin Kisilerin 6z-degerlerine olan inanglarinda benlik saygisina goére
fayda sagladigi tespit edilmistir (Neff ve Vonk, 2009).Bununla birlikte
universite hayatinin birinci yilindaki 6grenciler ile gercekles arastirmalar ile
O0z-anlayigin koruyan, uyum saglayici ve iyilik halini yukselten bir unsur
oldugu sonucuna variimistir (Hope, Koestner ve Milyavskaya, 2014; Gunnell,
Mosewich, McEwen, Eklund ve Crocker, 2017).



Oz-anlayis,kisinin kendine yonelik olumlu tavri ruh sagligina fayda gostererek
daha dusuk depresyon, kaygli ve daha yuksek yasam memnuniyetiyle
anlamlandiriimaktadir (Neff, 2003a). Oz-anlayisa sahip bireyin kendine
donuk olumlu tavrinin sebebi kendine kargi anlayigh ve kibar olmasindandir.
Oz- anlayisa sahip birey olumlu davranislari motive edip kendini elestirmenin
(Horney, 1950) kaygi ve depresyon gibi olumsuz etkilerine savunur(Akt: Neff,
2003a). Gunumuzde kayg! bozukluklari 6nemli, yaygin bir psikolojik saglik
sorunudur. Yagsam memnuniyeti, Oz-anlayis duzeyi Kkiginin anksiyete
duzeyiyle iliskili faktorler olarak goértulmektedir. Kaygi dizeyini etkileyen
faktorlerin anlasilmasi kaygi bozukluklari ile daha etkin basetmeyi

saglayabilir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmada amag, universite ogrencilerinin 0z-anlayig duzeylerinin
anksiyete ve yasam memnuniyeti duzeylerini anlamh dizeyde yordayip
yordamadigini ve universite ogrencilerinin 6z-anlayis duzeylerinin Kigisel
durum ve 6zelliklere (Cinsiyet, yas, sinif dlizeyi, kardes sirasi) gore farklilasip
farkhlasmadigini saptamaktir. Arastirmanin alt amagclari su sekildedir;
a. Oz-anlayis diizeyi arttikga anksiyete dlzeyi azalr.
. Oz-anlayis diizeyi arttikga yasam memnuniyeti dlizeyi artar.
. Erkeklerde 6z-anlayis diizeyi daha yuksektir.

b

c

d. Yas arttikga 6z-anlayis dizeyi artar.

e. Sinif duzeyi arttik¢ca 6z-anlayis duzeyi artar.
£

ik gocugun dz-anlayis diizeyi orta ve son ¢ocuktan ylksektir.

1.3  Arastirmanin Onemi

Universite yillari, ergenligin son dénemlerinde bireyin hayatinin halen inigli
cikigh oldugu bir doneme denk gelmektedir. Birey, Universiteye bagladiginda
hayat tarzinda ve sosyal iligkilerinde degisiklikler s6z konusu olur. Universite
yillarinda ergenligin yasatmis oldugu genel karmasayla birlikte evden ve
aileden ayrilma, yeni ortama adapte olma, arkadas ve grup segimi, bir
meslege aday olma, is bulma kaygisi gibi pek ¢cok sorun mevcuttur. Farkl bir

ortama adapte olmanin yarattigi zorluklar ve bununla birlikte ergenlik



déneminin Ozelliklerinden dolay! ruhsal bozukluklara sahip olma olasiligi
yuksek olan universite ogrencilerinin Kisilerarasi iligkilerinde yeterli olmalari
psikolojik sagliklar agisindan dnemlidir (Kucur, 2002). Ergenlik ¢aginin son
déneminde olan bireyler bu evredeyken Universite hayatina baglar. Universite
ogrencileri, evden ve aileden ayrilip kendi kararlarini verip sorumluluklarini
yiklenme durumundadir. Universite 6grencileri segmis oldugu bélimin
hedefledigi meslekte yetisme ve ileriki zamanlarda is bulma kaygisi ile
yuzlesmekte oldugundan genglerin bir ¢ok bakimdan destege ihtiyaclari
vardir (Tan, 2000). Universite 6grencilerinin bulunduklari gelisim déneminin
Ozellikleri geregi ve Universite hayatlari boyunca cesitli sebeplerden dolayi
sahip olduklari ruhsal durumlardan dolayr psikolojik iyi olma hali
etkilenebilmektedir.  Ogrencilerin, 6z-anlayisin psikolojik saghmizi nasil
etkiledigini kavramalarini, 0z- anlayis kavramini hayata gecgirmelerini
saglamak faydall bir calisma olacaktir. Oz-anlayis kavramini benimseyen
birey, kendine karsi acimasiz ve elegtirel olmak yerine sefkatli ve anlayisl
davranmayi bilir. Bdylece olumsuzluklara kargi ruh sagligi daha fazla
korunmada kalacaktir. Ayrica bu kisilerarasi iligkilerine de daha olumlu bir

yaklagim saglayacaktir.

1.3.  Sinirhhklar

e Arastirmada incelenen 6z-anlayis diizeyi,Oz-Anlayis Olgeginin dlgtiigl
Ozelliklerle sinirli kalmaktadir.

e Arastirmada incelenen yasam  memnuniyeti  didzeyi,Yasam
Memnuniyeti Olgeginin olgtigi 6zelliklerle sinirli kalmaktadir.

e Arastirmada incelenen anksiyete dizeyi,Beck Anksiyete Envanterinin
Olgtugu niteliklerle sinirlidir.

e Arastirmada kisisel bilgi formunda sunulan kigisel durum ve 6zellikler
cinsiyet, yas, sinif dlizeyi ve kardes sirasi sorulari ile sinirlidir.

e Arastirma drneklemi 2018-2019 egitim 6gretim yilinda Yakin Dogu
Universitesi Fen- Edebiyat faklltesinde 6grenim goren psikoloji
ogrencilerinden olugsmaktadir. Arastirmadan elde edilen sonuglar

sadece benzer kosullara sahip 6grencilere genellenebilir.



1.4. Tanimlar

Oz-anlayis: Neff (2003a) 'nin tanimsallastirmis oldugu 6z-anlayis, kisinin
1zdirap hissettigi, basarisiz oldugu zamanlarda kendini elegtirmek yerine
dikkatli, anlayish, sefkatli davranmayi,sahip oldugu negatif deneyimlerin
insanhigin hayatinin bir kismi olarak bakmayi, negatif duygu,disuncelere
fazlaca yogunlagmaktansa akillica tutma seklinde ifade edilir.

Yasam Doyumu: Yasam doyumu terimi, Neugarten’in kavramsallastirmis
oldugu, bireyin beklentileri ve istekleriyle sahip olduklarini karsilastirmasiyla
sahip olunan durum veya sonugtur.

Anksiyete: Bireylerin sahip oldugu korku ve endise duygusunu zor
tanimladigi, bilingaltinda isleyen, birey tarafindan nesnesi bilinmeyen igsel

reaksiyonlara meydana gelen cevaptir. (Oztiirk, 2001).



2. BOLUM
KURAMSAL ACIKLAMALAR VE iLGiLi ARASTIRMALAR
2.1. Oz-Anlayis

Oz-anlayis, kisinin 1zdirap hissedip ve basarisiz oldugu zamanlarda kendini
elestirmek yerine, anlayis gosterip sahip oldugu negatif tecribeleri hayatin
kismi seklinde algilama, negatif duygu, disuncelere yogunlagsmaktansa akla
uygun ¢o6zum vyollari Uretmeye c¢alismak olarak kavramsallastiriimistir(Neff,
2003a). Oz-anlayis teriminin igerigi anlayis kavramindan meydana
gelmektedir. Anlayis; bir baskasinin acilarinin farkinda olup duyarl ve sefkatli
olmay! ya da hata yapan Kkisileri yargilamadan anlamay ifade etmektedir.
(Deniz, Kesici ve Sumer ,2008). Uc ana 6z-anlayis olarak: (a) 6zsefkat;
bireyin kendini elestirmekten ziyade anlayis gostermesi (b) ortak paydasim;
bireyin tecribelerini kisisel algilamasindan ziyade bitin bireylerin sahip
oldugu deneyimler olarak algilamasi (c) bilingli farkindalik; kisinin olumsuz
duygulara dengeli yaklagimi
a. Oz-gefkat

Kendisine sefkat veren bireyler, kendilerine acimasiz bir yargilama ya da
elestiride bulunmazlar (Neff, 2003a; Neff, 2003b; Neff, Hsieh, ve Dejitterat,
2005). Kisinin kendisine elestiri durumu birbiriyle alakal iki islemden
olusmaktadir. ilk duruma gére, kisinin kendine diismanlik seviyesinde
asagllamasi ve 0Oz-yargilamanin sahsi olarak sogumasi olarak kendini
gosterirken diger durumdakisinin samimiyetlik, sakinlestiricilik, rahatlatma ile
kendine olan sevgisi ve kendini yonetme hissindeki eksikliktir. Oz-anlayisi
yuksek bireylerde ise bu nitelikleryasanmamaktadir. Tam tersine kendilerini
fazla elegtiren kisiler kendilerini yatistirmakta guclik yasayabilmektedirler.
Kendilerine acimasiz, kirici yargilama yapmayan bireyler kendilerine kargi
merhametli bireylerdir (Deniz, Kesici ve Sumer, 2008). Bireylerin olumlu

Ozelliklerini fazla bir bicimde abartmaya egilimli olmalari, kendileri ile alakali



olarak sahip olduklari en géze carpan 6n yargilaridir. insanlarin uyusmazliga
ve mutsuzluga sebep olmasinin sebepleri olarak diger insanlardan daha iyi
ve Ustin olmasini diginmesindendir (Leary, 2004; Akt. Deniz ve ark. 2008).
b. Ortak paydasim
Ortak paydasima sahip bireyler, basarisiz olduklarinda ya da aci ¢gekerken
kendini dig dinyadan soyutlamak ve baskalarindan farklh hissetmekten
ziyade kendi hissettiklerini bagka insanlarinda hissettigini ve insanligin bir
pargasi oldugunu gormektedirler (Neff, 2003a). Negatif duygulardan
kagmaktansa bu duygulari pozitif ydnde ve kendi lehine dizenleyen bireyler
ortak paydasima sahip bireylerdir. Merhamet, anlayis ve ortak beseri
degerler kapsaminda gergeklesen bir dizenleme islemidir.Ortak paydasimi
meydana getiren unsurlari kultirler, genis kapsamli deg@erler, tarafsizlik,
Ozgurluk, esitlik ve tolerans olusturmaktadir. Bir baska kulturel degerlere
saygl gosteren bireyler, ortak paydasima sahiptirler. Ve bu bireyler iligkilerini
tarafsizlik, 6zgurlik, esit olma gibi esas demokratik olan degerlere gore
duzenlerler. Ortak paydasima sahip bireyler hem kendilerine toleransli
davranip hem de bir baskasina toleransli davranir. (Neff, 2001; Neff, ve
Harter,2002a; Neff, ve Harter, 2002b; Neff ve Helwig, 2002; Neff, 2003b;
Neff, 2003c; Neff, ve Harter, 2003; Akt: Deniz, Sahin ve Siimer 2008).Bireyler
0z-anlayigi tam anlamiyla deneyimleyebilmek igin dusuncelilik perspektifini
o6zumsemelidirler. Belirli bir derecede “zihinsel bosluk” yaratan bireyler
kendilerine 1zdirap veren duygulardan da kagmak yerine ve asiri kesin bir
tavirdan uzak durmalidir (Neff, 2003).
c. Bilingli farkindalik

Bilingli farkindalik, birey negatif duygu ve duslncelere sahip oldugunda bu
duygu ve dusunceleri degistirmeye veya yok saymaya caligmaktan ziyade
kendini elestirmeden, negatif duygu ve dusuncelere karsin agik bir bigcimde
dusunmeyi ister (Neff, 2003b). Bilingli farkindalik sahibi bireyler, 1zdirap veren
sorunlarla ylzlestiginde bu sorunlari hayatinin merkezine almak ve bunlara
¢ok fazla anlam ylklemektense bu sorunlarin farkinda olup, negatif elestirileri
yok eder. Boylelikle kendine olan elestiri azalir ve bireyin 6z- sefkati daha
yuksek seviyeye cikar. Birey, bir sorunla yuzlestigi zaman dusuncelilik
mekanizmasini amag, 6zen ve davranis unsurlarina goére kullanmahdir. Bu

unsurlart baz alip kullanabilmek,mekanizmalardan dugunceliligi su an



yasanan hatira ile problemleri, hedefli, belirli olarak ydontemi géz 6nlnde
bulundurularak, elestirmeyen bir amaca ve yasanilan ana gore hazirlamak
gerekmektedir. Nihayetinde, birey pozitif disuncelere sahip olur ve negatif
duguncelerin etkenligi azalir ve sahip oldugu negatif duygulardan kendisine
deneyim saglamaya ugrasir (Deniz, Kesici ve Sumer, 2008). Bahsedilen bu
Uc bilesenin terimsel olarak birbirlerinden ayri olmasina karsilik Ggundn
etkilesim durumunda olmalari mevcuttur. Tartismali olan bir konu ise belirli
bir oranda dugunceli olmak, bireyin olumsuz duygularindan arinmasi igin
gerekli gorulmesidir. Buna ragmen, dugunceli olmak daha dogrudan olarak
diger iki unsura fayda saglamaktadir. Basta, kendini anlamaya yardimci olan
elestirici olmayan bir dusuncedir (Neff,2003a; 2003b). Sonu¢ olarak, 6z-
anlayisa sahip bir birey kendisiyle alakall pozitif dusuncelere sahip olur ve
deneyimledigi negatif durumlardan ders cikarir (Deniz, Kesici ve Sumer,
2008).

2.1.1. Psikoanalitik kuram

Winnicott'un’un gizil bosluk kavraminin 6z-anlayis ile alakali oldugu
goOrulmektedir. Winnicott'un kazandirmis oldugu “Gizil bosluk”  kavrami
fantezi ve gergek arasinda kalan ortak deneyim alaninin ifade edildigi bir
terimdir (Akt: Kirkpatrick, 2005).ilk basta, bebek tim diinyayi kapsayan bir
hayal dinyasinda yasar ve kendisine tamamiyla yeterlidir. Zamanla buyuyup

gelisen cocuk farkindalik kazanir. istekleri ve ihtiyaclari her zaman tam

olarak kargilanmayan c¢ocukta “ben” terimi bitip “ben degil” terimi

aktiflesmektedir. Boylelikle “gizil bosluk” “ben” ile “ben degil” ortasinda olup
celiskili bir bicimde her ikisini de kapsamaktadir. Var olmayan ve olusmaya
baglayan bu bosluk bireyle alakali i¢sel ya da digsal bir durum degildir. Bir
anneye sahip oldugunun bilincine varan g¢ocuk, farkli bir birey oldugunu fark
etmigtir.

Kendi “gizil bogluk” alanini idare etme yetenegine sahip olmaya baslayan
cocuk, nesne olgunlastikga buna sahip olacaktir (Akt, Sumer, 2008).0z-
anlayis duygusunun baslangici ¢cocugun bana ve bana degil duygularini
algiladigi  zaman olarak nitelendirilir. Bunun sebebi ise 0z-anlayis
duygusunun unsurlari olmasidir. Tarafsiz bir sekilde kendisine bir yon

olugturma olanagina sahip olan ¢ocuk insanliginin bilincini olusturmustur.



Kendiyle bir bagkasini birlestiren bu iglem bilingliligin ve ortak paydasimlarin
farkini kapsar (Kirkpatrick, 2005; Akt. Stimer, 2008).

2.1.2. iligkisel kuram

Jordan’a gore sahsi empati terimi, bireyin kendisini elestirmeyerek durust bir
sekilde yaklagmasidir. Jordan’a gore; kisinin kendisine olan empatisi bir
baskasina yapilan empati gibidir. Bu sayede, birey insanligin kendisinde olan
basarisizliklariyla empati saglar. Jordan kendine olan empatininbir bakima
“dUzeltici iligki tecrubesi” oldugunu belirtir. Bununla, benligin 6nceden
elestirilen ve  onaylanmayanyanlari kabul edilmeye baslanir, nazik bir
bicimde ele alinir. Bdylelikle, Oz-anlayis teriminin kendine karsi merhametli
ve nazik olmak unsurlari ile Jordan’in kavramsallastirdigi kisisel empati
teriminin ortustugu soylenebilir. Ruh sagligini pozitif yonde etkileyecek bir
unsur olarak gorulmesine sebep olan unsurlardan bazilar kisisel empatinin
bireylerin, dusunce yapilarini ve sosyal iligkilerini kalici bir sekilde degisime
suruklemesidir (Akt: Neff, 2003a).

2.1.3. Humanistik kuram

Bir ¢cok himanist psikolog tarafindan 6z-anlayis kavrami c¢alismalarinda
kullanilmigtir(Akt: Neff, 2003a).Maslow (Akt: Bolat , 2013)" a gore bireylerin
hatalarini ve 1zdiraplarini kabul etmelerini sahsi gelisimleri igin bir sans
niteliginde degerlendirmelerinin gerekliligine inanmis ve bunu “ bir var olma
psikolojisine dogru” eserinde vurgulamigtir.

Bireyin kendisini anlamasini saglamaya yonelik bir yontem olarak insanlarin
yapmis oldugu hatalardan dolayr merhametli olmasini saglamaktir. Boylelikle
kisinin kendi i¢ dunyasini algilamasini yukseltir.Bu durumda Rogers’in
“kosulsuz pozitif saygi’siyla 6z-anlayigkaristirilabilir.Bireyin sartsiz pozitif
elegtirileri ile degil kisinin kendisine kargi merhametli olmasi ile alakaldir.
Boylelikle, 6z-anlayis kisiye Ellis“in belirttigi sekilde “kosulsuz 6z-anlayis”
sunmaktadir. Kisilik puanlanmamakta onunyerine varhigin igsel bir tarafi

olarak gortlmektedir.

2.1.4. Duygusal diizen kurami
Duygusal duzen kuramina gore 0z-anlaylis kavraminin yapisi duygusal

gelisim ile ilgili son zamanlarda ¢alismalardan basa ¢ikma ile alakalidir (Neff,



10

2003a). Brenner ve Salovey (1997) basacikma ve duygulu dizenleme
kavramlari birbirleri icin kullanilabilecegini belirtmektedir (Akt. Stimer, 2008).
Lazarus (Akt: Neff, 2003a)’in“geleneksel olarak duygusal odakl basa ¢ikma”,
bireyler sorunlarla karsilastiginda bunlarla yuzlesmek yerine kagis sekli
olarak go6zlemlendi. GUnUmuze yakin zamanda ise psikologlar, daha
etkileyici olabilecegini vurguladiklari “duygusal odakh basa c¢ikma’dir.(Akt.
Neff, 2003a). Oz-anlayis, bireyin 1zdirap veren duygulari gérmezden gelmek
yerine merhametle yaklasmasi ve bu duygularin farkinda olmanin tzerinde
durmaktadir (Akt. Neff, 2003a).

2.2.  Yasam memnuniyeti

Neugarten’in kavramsallastirdi§i yasam doyumunun bir pargasi olan doyum
beklentilerin, isteklerin karsilanmis olmasidir. Yagsam doyumu ise, bir insanin
umduklar ve istedikleriyle sahip olduklarinin kiyaslanmasiyla ortaya cikar.
Yasam doyumu, belirli bir zaman dilimini veya durumu degil tim yasantidaki
doyumu ifade etmektedir. Yasam doyumu mutluluk yéninden iyilik halidir
(Vara,1999; Ozer ve Karabulut, 2003).Yasam doyumu, kiginin kriterlerine
yonelik butiin yasantisini olumlu degerlendirmesini ifade etmektedir (Diener,
Emmons, Larsen ve Griffin,1985; Veenhoven, 1996). Yasam doyumu Kigisel
iyilik halinin kognitif unsurudur ve Kkisinin hayatina dair degerlendirme
yapmasini kapsamaktadir (Deniz, 2006; Pavot ve Diener,1993).Birey
hayatindan haz aldigini ifade ediyor ise ¢ogunlukla olumlu duygulara ve
nadiren olumsuz duygulara sahip oldugu ve Kkisisel iyilik halinin yuksek
oldugu sodylenebilinir (Diener ve Lucas 1999). “iyi olus”, “6znel iyi olus”,
“psikolojik iyi olug” ve “mutluluk” terimleri “yasam doyumu” terimiyle ele
alinmakta,birgcok durumda birbirlerini temsilen kullanilir ($ahin,2010: 98) Bu
kavramlar Dbirbirlerinin  yerine kullanilmasina ragmen farkh anlamlar
barindirirlar. Oznel iyi olug, bagh bagina etkin olmanin yaninda psikolojik ve
fiziksel saghgr pozitif yonde etkiledigiden bireysel ve toplumsal yoénden
onemle degerlendiriimelidir(Diener ve Seligman 2004).

Oznel iyi olug, yasam memnunsyetini ve mutlulugu kapsayan bir kavramdir
(Eid ve Diener, 2004 : 245). Veenhoven (1996) yasam memnuniyetini hayatin
bitan niteliginin ve olumlu olarak gelisimin boyutu olarak belirtirken, yasam
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memnuniyetini kararlagtiranlarin hayattaki degismeler, yasam olaylarinin
gidisati, tecrlibeler, gelisimin i¢sel ilerlemesi olarak ifade etmektedir.

Yasam doyumu iki yapisal olgim ile disunulir. Bunlar; bilissel ve duyussal
degerlendirmedir. Bilissel degerlendirme yagsam doyumunun bir bitln halinde
bilissel olarak degerlendiriimesi ve duyugsal degerlendirme ise kiginin olumlu
ve olumsuz duygulanim deneyimlerinin yodunlugunu ifade etmektedir
(Sahrang, 2007 :101). Bireylerin pozitif duygulara negatif duygulardan daha
fazla sahip olmasinin sebebi daha fazla 6znel iyilik haline sahip olmalari ve
bdylece daha fazla yasam memnuniyetine sahip olmalarindandir (Suldo ve
Huebner, 2006).

Yasam memnuniyeti birden ¢ok unsurla iligskilendiriimektedir. Bunlardan
bazilari spor yapmak, stresi yenmek, evlilikten haz almak, i¢gsel denetimlilige
sahip olma, 6z yeterlik duygusuna fazla derecede sahip olmayla yasam
memnuniyeti arasinda pozitif bicimde etkilendigi gorUimustir (Sahrang,
2007). Yasam memnuniyeti ile alakali degiskenler sosyal olma, sorumluluk

ve duygusal dengesizlik olarak belirlenmistir (Eryiimaz ve Ogllmus, 2010).

2.2.1. Erek kurami

Wilson'un 1960’larda 6nerdigi bu kurama gore ihtiyaglarin tamamlanmasi
mutluluga sebep olur. Aksine durumlar ise mutsuzluga sebep olur.
Mutlulugun elde edilebilmesi icin belirli bir hedef ve ihtiyaca ait olan iyilik
halinin ve mutlulugun olmasi gereklidir (akt. Koker,1991). Bu kurama gore,
kisiler degisik hedeflere ve arzulara sahip olmakta, bu sebeple bireylerin
mutlulugu kisiden kisiye degismektedir. Kisiler degerleriyle uyumlu hedefler
dogrultusundadavrandiklari takdirde mutlulugu elde edecektir. Bireyler
hedeflerini elde ettiklerinde daha pozitif duygular elde edecek ve bdylece
yasam memnuniyeti seviyeleri ylikselecek fakat hedeflerine ulagmadiklarinda
negatif duygular yasayacaktir (Diener ve Diener ,2000). Bu kurama gore,
oznel iyilik halini etkileyen bircok sebep mevcuttur. Oncelikle, bireyler
¢ogunlukla az bir sirede mutlu edecek ama fazla bir strede sonucu da
gliclik cikaracak hedefler edinmektedirler. ikinci olarak, bireylerin amaclari
ve istekleri catisma halinde olabilir ve bu sebeple de tam anlamiyla
karsilanmasinin imkéani yoktur. Onlarin gereksinimleri ve arzulari bilingdisi

olabilmektedir. Bunu ayirt etmek gig¢ olup anlasmazlik bazi hedefleri bir
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araya getirebilir. Diger bir sebep ise insanlar mutlulugu kaybetmis
olabilmektedir. Sonuncusu, bireylerin olumsuz sartlarda ya da yetenekleri

sebebiyle amaglarina ulagsmalarinin imkani olmayabilir (Diener, 2009).

2.2.2. Etkinlik kurami

Etkinlik kuramina gore, mutluluk bireyin kendi etkinliginden kaynaklanir.
Etkinlik kuraminin ilk ve en énemli temsilcisi Aristoteles’e gore, iyi basarilan
etkinlikler mutlulugu getirmektedir. Etkinlik kuramcilari, mutlulugun birey
eyleminin sonucu ve mutlu olmanin davranistan dogdugunu ifade
etmektedirler (Acar, 2011). Etkinligin surecinin mutlulugun kaynagi oldugu
dusuncesine dayanmaktadir. Bu kurama gore amaglari elde etmede yapilan
aktivitelerin mutlulugun sebebi olabilecedi dusltncesi vardir (Baser-Seker,
2009: 36). Kuram, hedefleri elde etmede gergeklestirilien aktivitelerin
amaclara gore cok memnuniyet verdigini belirtmektedir. Boylelikle, bireyin
yetenekleri dogrultusunda hedefler segmesi ve sectigi amaclar elde etmek
icin gercgeklestirdigi aktivitelerde yol almasi bireye haz vermektedir (Tuzgdl-
Dost, 2004). Bireyin yetenegdi ve etkinlikler ayni yonde ilerlemektedir. Eger
etkinlik, kisinin beceri dizeyinin Uzerindeyse kaygl meydana gelebilir. Yasam
memnuniyeti, birey yeteneklerini gerceklestirebilecedi bir aktivitedeyse

bundan sonra gelir (Glrsoy, 2009:35).

2.2.3. Uyum kurami

‘Devam eden ya da tekrarlayan uyaricilara karsi duyarliigin azalmasi”
seklinde belirtiimektedir. Uyum kuramina gore kisiler hayatinda olusan pozitif
veya negatif durumlara adapte olarak ruh saghgini saglamaya caligir. Bir
baska deyisle, kisiler tzlcu bir durum yasadiginda c¢ok fazla bir sekilde
mutsuz kalmayip cok mutlu edici bir durum karsisinda da fazla bir sire
mutlulugunu surdirememektedir (Diener ve Dig., 1999). Diener ve digerlerine
(1999) gore birey iyi veya kéti durum ve olaylara adapte olabilmekte, ne
fazla bir sire ¢ok mutlu, ne de fazla bir stre Uzgln olmaktadir. Uyum
kuramina gore bireyler baslangicta yeni olaylara ya da durumlara karsi tepki
gOstermekte fakat zaman gectikgce bu duruma alisip eski seviyeye geri
donmektedirler (Ozen, 2005).
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2.2.4. Tavandan- tabana ve tabandan- tavana kuramlari

Anlik olarak haz ve acilarinin degerlendirmesini yapan birey kendini mutlu ya
da mutsuz hisseder. Mutlu bir hayat, mutlu anlardan olusan bir buatundur
(Yetim, 2001). Bu kurama goére, kisinin hayatindaki énemli haz alanlari ile
alakali durumlarin timuduar. Tavandan-Tabana kuramina gore, birey mutlu
oldugu icin kuguk haz verici durumlardan hoglanir. Kurama gore o6znel iyi
olma, kisinin evrensel bir 6zelligi olup kisinin olaylara tepkimesini etkiler. Bu
kuramin temsilcilerine gore, mutlulukta odagin tutumlar olmasidir
(Yetim, 2001).

2.2.5. Akis kurami

Csikszentmihalyi (2005)’'in akis kurami; insanlarin bir etkinlige kendilerini gok
fazla kaptirmalari ve etkinligin, bireyin beceri seviyesine uyumluysa haz
verdigini ifade etmektedir. Zor olan etkinlikler endiseye sebep olurken kolay
olan etkinlikler kisiyi sikmaktadir (Baser Seker, 2009). Akis, bireyin “i¢
yasaminl” inceleyerek mutlulugu elde etmesini irdelemekte olup bireylerin
mesgul olduklar isi sadece yapmak adina yapmayi surdurdiklerinde yapilan
bilissel bir durumdur (Csikszentmihalyi, 2005). Akis kurami, birey yeterli
duzeyde beceri sahibi ise, etkinliklerin ve bu etkinliklere engel olan unsurlarin
akisinin zamanla hazzi da vyasatacidina inanir. Eger etkinlik olmasi
gerektiginden basit ve engeller kolay ise sonug can sikici olabilmekte etkinlik

zor oldugunda ise strese sebep olabilir(Diener ve Diener, 2000).
2.3. Anksiyete (kaygt)
2.3.1. Psikanalitik kuram

Ruh biliminde ilk kez “kaygl” sdzcugunu kullanan ve tanimlayip sebeplerini
arastiran Freud olmustur (Kdknel, 1987). Freud, “Psikanaliz’e Giris” adli
eserinde kaygl, korku ve dehget terimlerinin ayrimini yaparak kayginin bir
duruma ait olup nesnesinin olmadigini savunurken korkuda ise nesnenin
oldugunu dehsetin ise beklenmedik bir sekilde bir anda karsilasilan bir durum
olarak ifade etmektedir ( Freud, 1984). Freud’a gore kaygi, bireyi ¢cevreden
gelen toplumsal ya da fiziksel tehlikelere karsi bireyi uyarmakta, yasamin
surdurulmesine katkida bulunmaktadir. Freud bu kaygiyr “gercekci kaygl”
olarak tanimlarken Nevrotik kaygly! ise mantikdigi bir nitelik halinde olan

uyumu Yyitiren ve anormal davraniglara sebep olarak tanimlamaktadir
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(Gegtan, 2005). Freud’un yapisal kuramina gore insan kisiligi id, ego ve
superegodan olugmaktadir. Bu U¢ yapisal 6ge anlagsmazlik yasadiginda
catisma ortaya c¢ikar. Id’in istekleri ego tarafindan kontrol edilemedigi takdirde
ego buna kaygi reaksiyonu ile tepki verir (Gegtan, 1990). Freud ug¢ tar
anksiyeteden bahsetmektedir (Gegtan, 1984). Bunlardan ilk tir gerceklik
anksiyetesi, benligin haricinde olan dis dinyada tehlikeli bir durumun
varliginin algilanmasindan dolay! ortaya gikan duygudur. ikinci tiir ahlaki
anksiyete, bilin¢cdisi istek ve gereksinimlere karsi egonun doyum saglama
gcabasiyla superegonun yonelttigi suclama, asagilama, utanma duygulari
nedeniyle olusmaktadir. Uglincl tiir, nevrotik anksiyete id kaynakli dirtusel
baskilarin ego tarafindan bastirimasinin zorlanmasiyla olugsmaktadir.
Gergeklik anksiyetesinin aksine mantikdisi bir yapidadir.

Psikanalatik teoriye gore anksiyeteyi olusturan dort ana kaynak mevcuttur.
Bunlar; id anksiyetesi, ayrilik (seperation) anksiyetesi, igdislik (castration),
anksiyetesi, Super ego anksiyetesidir (Oztiirk, 2001).

Id anskiyetesi erken donemde bebegin istekleri Uzerine meydana gelir.
Bebek bu donemde tamamiyle anneye bagimli ve annesinden kendi
isteklerinin  karsilanmasini  bekler.Ayrilik  anksiyetesi erken bebeklik
doneminden sonra meydana gelir. Bebegin annesi sevgi nesnesidir. Bu
dénem, bebek annesinin kaybindan korkmaya baglar ve anksiyete meydana
gelir. Kastrastyon anksiyetesi®,odipal gelisme doéneminde ortaya c¢ikan
cocugun iginde bulundugu psikoseksuel gelisimi ile ilgili olarak hissettigi
korkulari icermektedir”.Stiper ego anksiyetesi ise prepubertal donemin icinde
olan g¢ocugun gelisen slUper egonun baskisindan dolaylr sahip oldugu
anksiyetedir.

Psikanalizm’in bir diger temsilcisi Otto Rank, dogum travmasinin kayginin
ana kaynagi oldugunu belirtmistir (Ozakkas, 2014).Rank, insanin dogdugu ilk
anda kaygiya sahip oldugunu, rahat bir ortamdan ¢aba gerektiren bir ortama
gelisin insanin ilk kaygiya sahip olmasina neden oldugunu soyler. Bdylece
insanin hayati boyunca yasadigi tim kaygilar ilk kayginin yansimalari olarak
ortaya cikar (Gegtan, 2005). Karen Horney ise kayginin korku kavramiyla
olan yakinligini belirtirken ayni zamanda kayginin farkh bir duygu oldugunu
belirtir. Korku, herhangi bir tehlike unsuruna kargi ortaya cikarken kaygida

gercek bir tehlike olmamasina ragmen imgesel bir tehlikeye kargi bir tepki
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vardir. Korkuda tehlike nesnel bir gerceklik iken, kaygidaki tehlike gizli ve
Ozneldir. Boylelikle kayginin siddeti kiginin i¢cinde bulundugu duruma gore
degismektedir (Gegtan, 2005).

2.3.2. Biligsel Kuram

Insanin davranigi onun dinyayr nasil algiladi§i ve yapilandirmasina bagli
olup vyanlig vyaklasimlardan dogan problemler bireylerin  gergegi
carpitmalarindan dolayr meydana gelir (Isik, 1991). Beck (1976)e gore
gercek bir tehlike durumu meydana geldiginde anksiyete aktive olarak canliyi
kagmak ya da savasmak icin hazirlamakta ve canlinin hayatta kalmasini
saglamaktadir. Ancak gunumiz sartlarindan dolay! fiziksel tehlikelerle
kargilasma olasiligi daha duguk olmasi s6z konusudur. Buna kargin
anksiyete gergcek bir tehlikenin olmadigi durumlarda, canlinin yanhs
yorumlamasi nedeniyle aktive oldugunda islevselligini kaybedip problem
yasamasina sebep olmaktadir.

2.3.3. Davranigsal kuram

Davranis teorisinin temeli, bireyin etrafinda olusan belirli gevresel uyaranlara
kargi olusturdugu bir kosullanma cevabina baglidir (Ozakkas, 2014).
Davraniggl yaklasimlarin savunuculari kaygiy! tehdit edici bir uyariya kargi
kisinin gosterdigi sempatik sinir sisteminin tepkisel cevabi olarak gormektedir.
Kayginin ogrenilmis de olabilecegi dusuncesi, davranis¢i yaklagsimda uyarici-
tepki bagdi ile agiklanmaktadir (Korkut, 1992).

2.3.4. Varolugcgu yaklagim

Varolusgu teorilere gore, olumun caresizligi ve kaginiimazhgl kargisinda
sahip olunan hosnutsuzluk hissi sonrasinda kaygi olusur. (Ozakkas, 2014).
Varolusgu yaklasimda butun insanlarin varolus kaygisi yasadiklarina dair bir
sav mevcuttur. Bu kayginin kaynaginin ise o6lum zamaninin bilinmezligi
oldugu savunulmaktadir. Bu yaklasima goére varolussal kaygl var olmaya
yonelik gercekgi ve durust tepki vermekken nevrotik kaygi var olmaya gergek
olmayan tepki vermektir (Korkut, 1992).

2.3.5. Biyolojik teoriler

Anksiyete bozukluklarinda otonom sinir sisteminde sempatik etkinlik artip
buna bagl olarak fizyolojik semptomlarin ortaya c¢iktigi varsayilmaktadir.
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Biyokimyasal calismalarda nérotransmiterlere yodunlasiimakta, noradranelin
ve serotonin diizeylerinin arttigi varsayilmaktadir (Ozpoyraz, b.d.).

2.4. llgili aragtirmalar

Neff ve ark. (2005) tarafindan yapilan arastirmada yuksek Oz-anlayis
duzeyinin daha az kaygl duzeyleriyle baglantili olmasi, 6z-anlayisa sahip
kigilerin okul basarisizligina sahip oldugunda basa c¢ikma mekanizmalarini
daha fazla uygulama egiliminde oldugunu tespit etmistir. Buna ek olarak,
yiuksek 6z-anlayis ve dusuk anksiyete duzeyi iligkisinin daha fazla algilanan
yeterlilige sebep oldugu gorulmuastar.

Gilbert ve Irons (2005) Compassionate Mind Training (CMT) olarak
adlandirilan 6z-anlayisa dayall terapoétik yaklasim gelistirmis olup bu teknikle
bireylerin rahatlamasi, kendilerine kargi anlayighi olmalarini gelistirmesi
amaclanmistir. Yapilan calismalar sonucunda CMT’nin bireyin kendisine
olan d6fkesini, depresyon ve anksiyete dlzeylerini blylk oranda diastrdiguna
bulmusglardir (Akt. Neff ve ark. 2006).

Neff ve ark. (2006) Gestalt iki sandalye teknidi ile bireylerin kendilerini ¢ok
elegtirebilecekleri bir durum hayal etmeleri saglanmis ve 0z-anlayigtaki
artisin ayni zamanda psikolojik iyilesme sagladigi ve 6z-anlayis duzeyinde
artisa sahip olanlarin depresyon ve anksiyete dizeyinde diugus goralmustar.

Neff ve ark. (2006) tarafindan yapilan bir galismada ise bireylerin is
gorusmelerinde sorulara verdikleri cevaplardan yola c¢ikilarak deneysel bir
ortamda kendini de@erlendirme saglanmis olup “sizce en buyuk zayif
noktaniz ne’? sorusuyla 06z-anlayls duzeyinin fazla oranda soruyu
cevapladiktan sonra dusuk oranda kaygl gostermesiyle baglantisi
gorulmasgtur. Dolayisiyla 6z-anlayig, kiginin zayifliklariyla bulusuldugunda
kendini izleme sirecinde anksiyeteye koruyuculuk Ustlenmektedir.

Deniz ve Sumer (2010) tarafindan gergeklestirilen “farkli 6z-anlayis
dizeylerine sahip Universite dgrencilerinde depresyon, anksiyete ve stresin
degerlendiriimesi” konulu ¢alismaya farkh bolumlerden 240 kiz, 283 erkek
ogrenci dahil edilerek arastirma yapilmistir. Arastirmayi 6z-anlayis olgegi ile
Depresyon Anksiyete Stres 6lgedi (DASO)nden yapmislardir. Arastirma
sonucunda 0z-anlayis  seviyesiyuksek ogrencilerinin  kaygl puan
ortalamalarini 6z-anlayis duzeyi dusik - ortadan dusuk oldugu tespit

edilmistir.
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Neff (2003b)’'in 6z-anlayis Olgeginin gelistirirken 391 Universite égrencisi ile
yaptigl ¢alismada Oz-anlayisin dusuk kaygl ve depresyon ve daha yuksek
oranda yasam memnuniyeti gibi pozitif yonde psikolojik saglik ile iligkili
oldugu tespit edilmistir.

Kirkpatrick (2005) ‘in kontrol ve deney grubundan olusan toplam 80 Universite
ogrencisinde 06z-anlayisi gelistirmek adina Gestalt iki sandalye teknigiyle
yaptigi g¢aligmanin sonucunda Oz-anlayis ve ruh saghgr arasinda olumlu
yonde iligki bulmustur. Ayrica kullanilan bu tip tekniklerin sonucunda
bireylerin 6z-anlayis dizeylerinin artabilecegi ve bdylece yasam doyumlari,
sosyal bagdlari, benligine olan saygilari, bagimsizliklari de artarken anksiyete
ve nevrotik gibi olumsuzluklari azalacag: bulunmustur.

Gilbert ve Procter (2006) tarafindan gerceklestirilen bir calismada ruh saghgi
merkezinde tedavi goren cok fazla utanc ve 6z-elestiriye sahip 9 hastaya
ikiser saatlik 12 seansolarak anlayis ve zihin egitimi uygulamasi yapilmistir.
Bu calisma sonucunda hastalarin depresyon, anksiyete, kendilerine olan
elestirilerinde, utang duygularinda anlamli bir dizeyde dusus gorulmustar.
Buna karsin, kendilerini sakinlestirme ve 0z- sefkat dizeylerinde artis
goralmustar.

Neff ve dig. (2006) ‘in gerceklestirmis oldugu arastirmada 6z-anlayis ile
uyumlu psikolojik kullanighlik arastirilmis olup bireylerin 6z-anlayis seviyeleri
arttikca iyioluglarinin arttigi1 da tespit edilmistir.

Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008)’in kultirler arasi calismasinda
Tayland, Tayvan ve Amerika’daki Universite &grencilerinin 6z-anlayis
duzeylerini karsilastirmis ve arastirmanin sonucunda 6z-anlayis duzeyinin
iyiolus hali ile anlaml bir pozitif yonde iligkili oldugu ortaya gikmistir.

Deniz ve di§.,(2012) ‘in gerceklestirmis oldugu“Turkiye ve bazi diger ulke
Universite 6grencilerinin 6z-anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu:
Tark ve diger Ulke Universite 6grencileri arasinda bir karsilastirma” konulu
calismaya Turkiye’den 127, diger ulkelerden 122 0&grenci katilmigtir.
Arastirma bulgularindadz-anlayis ile yasam memnuniyeti seviyeleri arasinda
iligki tespit edilmigtir.Buna gore 0z-anlayis duzeyi arttikgca yagsam doyumu
duzeyi artmistir. Ayrica arastirmanin bulgularina goére, Turk 6grencilerinin 6z-
anlayis duzeyleri ile yasam doyumlari baska ulke égrencilerine oranla daha

fazla gikmistir.
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3. BOLUM
YONTEM

Bu bolimde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama araglarina

iligkin bilgiler yer almaktadir.
3.1. Arastirmanin modeli

Bu arastirma iligkisel tarama modelindedir. lliskisel tarama modeli  iki ya da
daha c¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varhgini ve/veya
derecesini belirlemeyi amaclayan arastirma modelleridir ” (Karasar, 2013).
Bu arastirmada Universite oOgrencilerinin  6z-anlayiglari ile yasam
memnuniyeti ve anksiyete dulzeyleri arasinda anlamli diuzeyde bir iligki
olmadigi arastinilmigtir.  Ayrica  Universite  o6grencilerinin  6z-anlayis
dizeylerinin cinsiyet, yas, sinif dizeyi, kardes sirasi degiskenlerine gore
anlaml duzeyde farklilasip farklilasmadigi iligkisel olarak incelenmistir.

3.2. Evren ve drneklem

Aragtirmanin evrenini 2018-2019 egitim 6gretim yili bahar doneminde Yakin
Dogu Universitesinde okuyan lisans 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemi ise Yakin Dogu Universitesinin Fen- Edebiyat fakiltesinde égrenim
goren 1.2.3. ve 4. Sinif psikoloji 6grencileri arasindan kolaylikla bulunabilen
ornekleme yoluyla secilen 156’s1 kiz 148’i erkek olmak uUzere toplam 304
ogrenciden olusmaktadir. Arastirmaya katilan 6grencilerin sosyodemografik
Ozelliklerine gore frekans ve yuzde dagilimlari asagidaki Tablo 1’ de yer

verilmistir.



Tablo 1

Ogrencilerin demografik 6zelliklerine gére dagilimi

Demografik Ozellikler Sayi(n) Yuzde(%)
Cinsiyet

Kadin 156 51,3
Erkek 148 48,7
Yas

18 27 8,9
19 34 11,2
20 44 14,5
21 71 23,4
22 49 16,1
23 34 11,2
24 21 6,9
25 18 59
26 5 1,6
30 1 3
Sinif

1 99 32,6
2 89 29,3
3 76 25,0
4 40 13,2
Kardes

Ik 131 43,1
Ortanca 86 28,3

Son 87 28,6
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Tablo 1 ‘de arastirma igerisinde yer alan katilimcilarin demografik
Ozelliklerine gore kisi sayisi ve yuzdelik degerleri bulunmaktadir. Yapilan
arastirmaya gore katiimcilarin %51,3’'Untin kadin ve %48,7’sinin erkek
oldugu goérulmektedir. Katilimcilarin yaslarina bakildiginda %8,9 ‘unun 18,
%11,2 ‘nin 19, %14,5 ’inin 20, %23,4 'Unun 21, %16,1 ’in 22, %11,2 ’inin 23
%6,9un 24 ,%5,9un 25 , %1,6 ve % 0,3 “0n 30 yasinda oldugu
gorulmektedir. Katilimcilarin sinif duzeylerine bakildiginda %32, 6 ‘sinin
1.s1inif, %29,3 ‘Gndn 2. Sinif, %25 ‘inin 3.sinif ve %13,2 ‘sinin 4.sinifta oldugu
gorulmektedir. Katilimcilarin kardes siralamalarina gore kaginci ¢ocuk
olduklarina bakildiginda %43,1’inin ilk ¢ocuk, %28,3 ‘Unun ortanca gocuk ve
%28,6 ‘sinin son cocuk oldugu gorulmektedir.

3.3.  Veri toplama araglari

Bu calismada Oz-Anlayis Olgegi (Self- Compassion Scale) , Yasam
Memnuniyeti Olgegi (Contentment with Life Scale) , Beck Anksiety Envanteri
kullaniimistir.Arastirmayi yapan kisi tarafindan hazirlanmis olan katilimcilarin
kisisel durum ve ozelliklerini de tespit etmek amaciyla Kisisel Bilgi Formu
kullaniimistir.

3.3.1. Kigisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan, Universite 6grencileri ile alakal bir cesit degiskenler
konusunda bilgi elde etmek igin hazirlanmistir. Kisisel bilgi formunda
ogrencinin cinsiyeti, yas, sinif dizeyi, kardes sirasi bilgileri bulunmaktadir.
Etik kurallar geregi Ogrencilere arastirma esnasindaisim ve soy isimleri
sorulmamigtir.

3.3.2. Oz- anlayis 6lgegi (OAO)

Orijinali Neff (2003b) tarafindan gelistiriimis olan Oz- anlayis 6lgegi'nin (Self-
Compassion Scale) kigilerin 6z-anlayis seviyelerini tespit etmek igin
geligtiriimigtir. Orijinali 26 madde ve 6z-sevecenlik, 6z-elestiri, insanhgin ortak
deneyimleri, yalitilmiglik, farkindalik ve asiri 6zdeslesme olarak adlandirilan
6 alt oOlgekten olusmaktadir.Alt Olgeklerden Ug¢ tanesi ( “6z-sevecenlik,
insanhigin ortak deneyimleri, farkindalik”) gibi olumlu 6zellikleri yansitirken
kalan U¢ tanesi (“Oz-elestiri, yalitilmighk, asiri 6zdeslesme”) olumsuz
nitelikleri gostermektedir. Oz-anlayis olgeginin Tlrkge gegerlik ve glivenirlik
calismalari Deniz, Kesici ve Simer (2008) ‘in sayesinde yapilmigtir. Turkge
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ve ingilizce formlarinin anlasiimasinin birbirleriyle pozitif iliskide oldugu tespit
edilmistir (r= .96, p<.001). Orijinal dlcege gore Tirkce Oz- Anlayis Olgeginin
yapisinin tek boyutlu oldugu gorulmustar. 2 tane maddenin Olgekten
ctkariimasi madde toplam korelasyonun .30 ‘un altinda olmasiyla saglanip
sonucunda 24 maddeye sahip dlgek ortaya c¢ikmistir.Gegerlik c¢alismalari
kapsaminda OZAN puanlari ile benlik saygisi puanlarinda r= ,62 ;yasam
doyum puanlari arasinda r=,45 ;pozitif duygulanim puanlari arasinda r=,41 ve
negatif duygulanim puanlar arasinda r=-,48 duzeyinde anlamli iligkiler
belirlenmistir. Ayrica “i¢ tutarlilk katsayisi .89 ve test-tekrar test korelasyonu
.83 olarak hesaplanmistir. Sonug olarak Oz-anlayis Olgeginin Universite
ogrencilerinin 6z-sefkat duzeylerini 6lcmede gecerli ve guvenilir bir 6lgek
oldugu karari verilmistir (Deniz vd., 2008). “Oz-Anlayis dlgegi, 5’ li Likert tipi
ve 24 maddeden olusan bir 6lgektir’. Olgekte belirtilen durum ile ilgili olarak *
Hemen hemen higbir zaman=1” “Nadiren= 2”, “Ara sira= 3”, “Cogu zaman=4"
ve “Hemen hemen her zaman=4" seklinde cevaplanarak ne kadar siklikla
ifade ettigini derecelendirmeleri istenmektedir. Olgekten alinacaken fazla
puan 120 iken, en az puan 24'tir. Oz-sefkatin de yiiksek olduguna dlgekten

alinan fazla puan isaret etmektedir (Deniz, v.ddr., 2008).

3.3.3. Yasam memnuniyeti 6lgegi (YMO)

Yasam Memnuniyeti Olgegi’nin (Contentment with Life Scale) orijinali Lavalle
ve digerleri (2007) tarafindan geligtiriimis olup 5 maddeye sahiptir. Tek
boyutlu olan dlgek, 7’li likert tarzi derecelendirmeye sahiptir (“ 17 Kesinlikle
katilmiyorum- “7” kesinlikle katiliyorum). Olgegin orijinalinin gelistirme
¢abalari 250 kisi Uzerinde yurutilmustir. Temel bilesenler faktor analizinde
0z degderi 1'den buyuk olan tek boyutlu bir yapi elde edilmistir. Yapi gegerliligi
calismasindan uygulanan uyum gecerligi calismasinda 06z-saygi (r=.64),
0zaldatma (r=.44) ve olumlu duygulanim ile pozitif; olumsuz duygulanim ve
depresyon ile negatif iliskide oldugu saptanmistir. Olgegin i¢ tutarlilik
glvenirlik katsayisi.87 olarak tespit edilmistir. Olcekte tersten kodlanan
maddeler 3. Ve 4. Maddelerdir. Olgekten alinan yiiksek puanlar yiiksek
dizeyde yagsam memnuniyetini gdstermektedir (Akin ve Yalniz, 2015).
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3.3.4. Beck anksiyete envanteri (BAE)
Orijinali Beck ve ark. (1998)'In gelistirmesiyle Ulusoy ve ark. (1998)

tarafindan Tark kdltirine uyarlanmis olup 21 maddeden olugsmaktadir.
Yapilan faktér analizi sonucunda oOlgegin Olgcegin “Subjektif Belirtiler”
(1,4,5,7,8,9,10,11,14,15,16,17,19.maddeler) ve “Somatik Belirtiler”
(2,3,6,12,13,18,20,21. maddeler) olmak uzere iki faktdérden olustugu
belirtimistir .Olgek 4’li likert tarzi derecelendirmeye sahiptir. “Olgek her
soruya ait “Hi¢” (0), “Hafif derecede” (1), “Orta derecede” (2) ve “Ciddi
derecede” (3) seklinde verilen cevaplardan olusmaktadir. Ulusoy ve ark.
(1998) tarafindan olgcegin Chronbach alfa i¢ tutarliik katsayisi. 93 olarak
hesaplanmistir. Test tekrar test givenirlik katsayisi ise r=.57"dir. Olgit
bagintill gegerlik calismasinda oOlgegin otomatik dusunceler Olgegiyle r=.41,
Sirekli Kaygi Envanteri ile r=.53 olarak saptanmistir’. Olgekten elde
edilebilecek en fazla puan 63'tir. Olgekte elde edilen toplam puanin fazlalig,

Kisinin sahip oldugu kayginin fazla oldugunu gdstermektedir.

3.4. Verilerin toplanmasi

Arastirmanin verileri Kuzey Kibris Turk Cumbhuriyeti Yakin Dogu Universitesi
Psikoloji bolumu 1.2.3 ve 4. Siniflardan kolaylikla bulunabilen 6rnekleme
yontemiyle secilip toplanmigtir. Uygulamadan once katilimcilara galismanin
gonulliluk ve gizlilik esasina dayandigi belirtilmis olup kullanilacak olgekler
ve arastirmanin amaci hakkinda da gerekli bilgiler verilmistir. Arastirmada
veri toplamak igin 312 psikoloji 6grencisine Kisisel Bilgi Formu, Oz-Anlayig

Olgegi, Yasam Memnuniyeti Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi uygulanmistir.

3.5.  Verilerin analizi

Arastirmada  kisisel bilgi formunda, Oz-anlayis 6lgceginde, Yasam
Memnuniyeti 6lgeginde ve Beck Anksiyete olgeginde sorulari yanitsiz birakan
bireylerin anketi degerlendiriimemistir. Bu sebeple arastirma 6rneklemi 304
ogrenciden olusmustur. Arastirmada istatistiksel analiz yapabilmek igcin SPSS
21 analiz programi kullaniimigtir. Aragtirmanin  normallik testi igin
kolmogorov-smirnov degerleri incelenmis olup verilerin normal dagiimadigi
sonucuna ulasiimistir (p<0,05). Dolayisiyla ileriki asamada Non-parametrik

testler analizi kullanilmistir. Katilimcilarin yas ve Olgekler arasi iligkiye
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bakilmasi icin Spearman Correlation analizi kullaniimistir. Katilimcilarin
cinsiyet,sinif dlzeyi , kardes sirasi ve Olgek puan ortamalarinin
kargilastiriimasi i¢in oncelikle Kruskal Wallis analizi kullanip bu gruplar
arasindaki farki ayirt etmek igin Mann Whitney- U kullaniimistir.Basit

dogrusal regresyon ve ¢oklu dogrusal regresyon analizleri kullaniimigtir.



4. BOLUM
BULGULAR

Bu bolimde universite 1.2.3. ve 4. Sinif 6grencilerinin 6z-anlayis duzeyleri,
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yasam memnuniyeti dizeyleri, kaygi dizeyleri ve cinsiyet, yas, sinif duzeyi,

kardes sirasi arasindaki iligkinin anlamlilik duzeyine bakilmigtir.

Tablo 2
Olgeklerin puan dagilimi normallik analizleri
Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk

OZAN 0,000* 0,000*
Subjektif b. 0,000* 0,000*
Somatik b. 0,000* 0,000*
BAE 0,000* 0,000*
YMO 0,000* 0,003*
*p<0.05

Tablo 2'de kullanilan Olgeklerin puan dagilimlarina gore normallik analizleri

yer almaktadir.

Orneklem buyUkligl 35'den blyik ise Kolmogorov-Smirnov, kiigik ise

Shapiro-Wilk testi kullanima uygun gorulmektedir (Cokluk, vd. 2010).

Tablo 2 incelendiginde Kolmogorov-Smirnov testine gore OZAN, Subjektif
belirtiler, somatik belirtiler, BAE ve YMO'’ degerlerinin p<,05 ‘dan kigik

oldugu ve bu durumda verilerin normal dagiimadigi tespit edilmigtir Bu bilgiler

dogrultusunda non-parametrik testler kullanimi uygun gorulmuastur.
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Katilimeilarin OZAN, Siibjektif belirtiler, Somatik belirtiler, BAE ve YMO‘den

aldiklari puan ortalamalarina ait tanimlayici istatistikler

N X s Min Max
OZAN 304 322 049 146 483
Subjektif Belirtiler 304 1,70 0,60 1,00 3,92
Somatik Belirtiler 304 167 062 1,00 3,75
BAE 304 153 0,72 1,00 4,00
YMO 304 453 1,13 1,00 7,00

*0<0.05

Katihmcilarin Olgek puan ortalamalarina gore tanimlayici istatistiklerinin yer

aldigr Tablo 3 incelendiginde 06z-anlayis Olgcegine bakildiginda bireylerin

3,22+ 0,49 puan aldiklari gorulmektedir. Katilimcilarin Beck Anksiyete

Envanterinin alt boyutlarindan subjektif belirtilerden 1,70 + 0,60 puan aldiklari

ve somatik belirtiler alt boyutundan ise 1,67+ 0,62 puan aldiklar

gorulmektedir. Beck Anksiyete Envanterinin toplam puanina bakildi§inda ise

1,53+ 0,72 puan alindigi gorulmektedir.Yasam memnuniyeti Olgek puan

ortalamasina gore ise katihmcilarin 4,53 + 1,13 puan aldiklari gorulmektedir.
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Katilimcilarin yas, OZAN, subjektif belirtiler, somatik belirtiler, BAE ve YMO

puan ortalamalarinin iligkisi

Subjektif Somatik  BAE YMO
Belirtiler Belirtiler
Yas r=0,62 r=0,60 r=0,62 r=-0,15
p=0,000** p=0,141 p=0,150 p=0,140 p=0,398
OZAN r=-0,267 r=-0,231 r=-0,182 r=0,473
p=0,000**  p=0,000** p=0,001** p=0,000**
Subjektif r=0,869 r=0,832 r=-0,251
Belirtiler p=0,000** p=0,000** p=0,000**
Somatik r=0,837 r=-0,208
Belirtiler p=0,000**  p=0,000**
BAE r=-0,204
p=0,000**

*p<0,05 *p<0,001

Tablo 4 ‘te yas degdiskeni ve Olgek puan ortalamalarinin kargilastiriimalari
bulunmaktadir. Degiskenler arasindaki korelasyonun hesaplanabilmesi igin

Spearman korelasyon analiz yontemi kullaniimistir.

Tablo 4 incelendiginde, yas ve Oz-anlayis diizeyi arasinda pozitif ydnde ileri
derecede anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,001). Bu sonuca gore yas
arttkca OZAN’dan alinan puanin arttigi  séylenebilir. BAE’nin alt
boyutlarindan subjektif ve somatik belirtiler ile 6z-anlayis arasinda negatif
yonde ileri derecede anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,001).BAE toplam
puanina goreise 0z-anlayis ve kaygi duzeyinde negatif yonde ileri derecede
anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,001). Bu sonuglara dayanarak 6z-anlayis
Olceginden alinan puan arttikca Beck anksiyete envanterinden alinan
puaninazaldi§i soylenebilir. Oz -anlayis ve yasam memnuniyeti dizeyleri
arasinda ise ileri derecede pozitif yonde anlamh bir iligki bulunmustur
(p<0,001).Bu sonuca gore, 6z-anlayis 6l¢ceginden alinan puan arttikga yasam
memnuniyeti 6lgeginden alinan puanin artti§i da sdéylenebilir. BAE ve YMO

arasinda ise negatif yonde ileri derecede anlamli bir iligki bulunmustur
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(p<0,001).Bdylelikle BAE'den alinan puan azaldikca YMO’den alinan puanin
arttigr soylenebilir.
Tablo 5

Katilimcilarin cinsiyetine gére OZAN, subjektif belirtiler, somatik belirtiler,BAE

ve YMO puan ortalamalarinin karsilastiriimasi

Cinsiyet N X Ss Sira Z p
Ort
OZAN Kadin 156 3,17 050 143,09 -1,925 0,054

Erkek 148 3,27 0,47 162,46

Subjektif B. Kadin 156 1,77 0,61 163,10 -2,163 0,031*
Erkek 148 1,63 0,58 141,32

Somatik B. Kadin 156 169 0,61 157,03 -0,927 0,354
Erkek 148 1,65 0,63 147,73

BAE Kadin 156 1,57 0,74 155,79 -0,765 0,444
Erkek 148 1,50 0,70 143,09

YMO Kadin 156 451 1,14 150,78 -0,351 0,726
Erkek 148 455 1,12 154,31

*p<0.05

Tablo 5 ‘te katihmcilarin cinsiyetlerine gore o6lgeklerden alinan puanlarin
ortalamalari Mann Whitney- U testiyle kargilastirilmistir. Tablo incelendiginde
kadin katihmcilarin erkek katilimcilara gére daha fazla BAE ‘nin alt boyutu
olan subjektif belirtilere sahip oldugu tespit edilmistir (p<0,05 ) .Cinsiyet
degiskenine gore, Oz-anlayis olcegdi, somatik belirtiler alt boyutu, BAE ve

YMO’ den alinan puanlara bakildiginda anlamli bir fark bulunmamistir.



Tablo 6

Katilimeilarin sinif diizeylerine gére OZAN, stibjektif belirtiler, somatik

belirtiler , BAE ve YMO puan ortalamalarinin karsilastiriimasi
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Sinif N X Ss Sira X p
Ort.
OZAN 1 99 3,13 0,32 137,69 4,72 0,193
2 89 3,28 0,52 164,83
3 76 3,25 0,62 155,92
4 40 3,24 0,44 155,24
Subjektif 1 99 1,51 0,49 124,95 20,21 0,000**
Belirtiler 2 89 1,89 0,62 181,72
3 76 1,73 0,58 158,07
4 40 1,69 0,69 145,06
Somatik 1 99 1,50 0,53 128,86 13,04  0,005*
Belirtiler 2 89 1,82 0,67 172,65
3 76 1,73 0,62 162,32
4 40 1,65 0,65 147,53
BAE 1 99 1,37 0,56 137,69 6,86 0,076
2 89 1,68 0,83 164,96
3 76 1,59 0,73 159,17
4 40 1,52 0,75 150,15
YMO 1 99 4,40 1,04 141,06 5,01 0,171
2 89 4,70 1,13 167,17
3 76 4,56 1,30 156,34
4 40 4,42 0,95 140,88

*p<0.05
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Tablo 6’da katiimcilarin sinif dizeylerine gére o6lgek puan ortalamalarinin
kargilastiriimasi Kruskal Wallis analizi ile yapiimigtir. Analiz sonucunda sinif
dizeyine gore BAE ‘nin alt boyutlari subjektif belirtiler ve somatik belirtiler
puan ortalamalari anlamli ¢gikmistir (p<0,05 ). Bu farkin hangi sinif dizeyleri
arasinda oldugunu incelemek i¢cin Mann Whitney U testi kullaniimistir. Bunun
sonucunda 2. Siniflarin BAE'nin alt boyutlari subjektif belirtiler, somatik
belirtiler ‘de daha fazla puan ortalamasina sahip oldugu gorulmustur.

Sinif diizeyi degiskenine gére OZAN, BAE ve YMO'den alinan puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir.
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Tablo 7

Kardes sirasi degiskeni agisindan OZAN, siibjektif belirtiler, somatik belirtiler,

BAE ve YMO’niin incelenmesi

Kardes N X SS Sira X? p
Sirasi ort.
OZAN ik 131 3,24 0,49 154,49 3,94 0,139

Orta 86 3,13 0,42 137,86
Son 87 3,28 0,53 163,98

Subjektif ik 131 1,66 0,58 146,71 2,00 0,368
b. Orta 86 1,75 0,57 163,59
Son 87 1,71 0,65 150,26

Somatik ik 131 1,64 0,62 147,29 1,77 0,411
b. Orta 86 1,73 0,61 163,00
Son 87 1,64 0,62 149,97

BAE ik 131 1,48 0,71 146,45 4,49 0,106
Orta 86 1,65 0,71 167,42
Son 87 1,50 0,74 146,86

ik 131 4,56 1,12 155,69 12,91 0,002*
YMO Orta 86 4,18 1,19 126,26
Son 87 4,83 0,98 173,64

Tablo 7 ‘da katilimcilarin kardes sirasi agisindan olgek puan ortalamalarinin
kargilastiriimasi  yapilmigtir. Kardeglere goére oOlgek puan ortalama
karsgilastiriimalari Kruskal Wallis analizi ile yapilmistir. Analiz sonucunda
kardeslere gére YMO puan ortalamalari anlamli gikmistir (p<0,05 ). Bu farkin

hangi kardegler arasinda oldugunu incelemek icin Mann Whitney U testi
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kullaniimistir. Bunun sonucunda farkin ilk ve orta kardes arasinda ayrica orta
ve son kardes arasinda oldugu goérulmustir (p<0,05 ).

Kardes sirasi degiskenine gére OZAN, BAE, slbjektif ve somatik belirtiler alt
boyutlarindan alinan puanlar arasinda anlamli bir farklilagsma gorilmemistir.
Tablo 8

Katiimcilarin OAO, YMO puan ortalamalari ve cinsiyet degiskeninin BAE
puan ortalamalarini yordamasi

B. S.H. B t p
Sabit 2.554 0,292 8,760 0,000*
OAO -0,167 0,093 -0,113 -1,796 0,074
YMO -0,091 0,040 -0,142 -2,260 0,025*
Cinsiyet -0,042 0,082 -0,029 -0,514 0,607

p<0,05 R?*=0,049

Tablo 8'de Oz-anlayis 6lgeginin, Yasam memnuniyeti 6lge@inin ve cinsiyet
degiskenin Beck Anksiyete Envanterinden alinan puan ortalamalarini
yordamasina  iligkin  ¢oklu  dogrusalregresyon  analizi  sonuglari
mevcuttur.Tablo incelendiginde OAO’den alinan puan ortalamalarinin ve
cinsiyet degiskeninin

BAE'den puan ortalamalarini yordamadigi gorilmistir. YMO’den alinan
puan ortalamalarinin ise BAE'den alinan puan ortalamalarini negatif yénde
anlamli bir sekilde yordadigr gorulmustur. Bu anlamlihdin BAE’den alinan
puanlardaki varyansin %4,9’luk dilimini acgikladigi sonucuna variimigtir
(p=<0,05).
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Tablo 9
Katilimcilarin ~ siibjektif ~ belirtiler,somatik  belirtiler, BAE, YMO puan

ortalamalari ve demografik degiskenlerinin OZAN puan ortalamalarini

yordamasi
B. S.H. B t p

Sabit 2.560 0,329 7.783 0,000*
Subjektif b -0,164 0,103 -0,201 -1,600 0,111
Somatik b. -0,135 0,096 -0,172 -1,402 0,162
BAE 0,151 0,086 0,223 1,762 0,079
YMO 0,172 0,023 0,396 7,464 0,000*
Cinsiyet 0,088 0,052 0,090 1,693 0,092
Yas -0,004 0,016 -0,018 -0,279 0,781
Sinif d. 0,052 0,031 0,109 1,692 0,092

p=<0,05 R?=0,241

Tablo 9'da siibjektif belirtiler, somatik belirtiler, BAE, YMO ve demografik
ozelliklerin Oz-anlayis 6lgegi puan ortalamalarini yordamasina iligkin ¢oklu
dogrusal regresyon analizi sonuglari mevcuttur.Tablo incelendiginde
YMO’den alinan puan ortalamalarinin Oz-anlayis dlgeginden alinan puan
ortalamalarini anlamli bir sekilde yordadigi ve bu anlamhhgin Oz-anlayis
Olcedi puanlarindaki varyansin  %24,1’lik dilimini acikladigi sonucuna
variimistir (p<0,05 ). Subjektif belirtiler, somatik belirtiler, BAE ve Demografik
degiskenlerin Oz-anlayis olgeginde alinan puanlari yordamadigi sonucuna

varilmistir.
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5. BOLUM
TARTISMA

Yapilan arastirmada 0z-anlayis duzeyi ve kaygl dizeyi arasinda
negatif yonde anlaml bir iligki oldugu, 6z anlayis dizeyi arttikca kaygi
dizeyinin azaldi§i bulgusu elde edilmistir.Neff (2003a) 6z-anlayisa sahip
bireylerin kendilerine kargi duyarli, kibar ve sefkatli olduklarini belirtmistir. Bu
dogrultuda 0z-anlayis, bireylerin psikolojik saghgini olumlu
etkileyebilmektedir. Yapilan arastirmanin bulgusu da bu yorumu destekler
niteliktedir. ilgili literatiir incelendiginde 6z-anlayisin kayglyr yordadigina
iliskin ¢esitli arastirmalara rastlanmigtir. Neff ve ark. (2006)’1n gergeklestirmis
oldugu bir galismada bireyleringok yargiladiklari bir durum diagstinup Gestalt
iki sandalye teknigi kullanilip 6z-anlayistaki artisin, artan bir psikolojik
iyilesme ile alakall oldugu ve 0Oz-anlayis duzeyinde artisa sahip olanlarin
depresyon ve anksiyete duzeylerinde azalisa sahip oldugu goériimustir. Bu
bulguyu destekler nitelikte bir bagska calisma ise Gilbert ve Irons, (2005)
tarafindan gerceklestiriimis olup Compassionate Mind Training (CMT) olarak
adlandirilan terapotik yaklagimi olan 6z-anlayisa dayali, kendini surekli olarak
elestiren insanlar icin gelistiriimigtir. Bu yaklagim bireylerin kendine
glvenmesi, rahatlamasi ve kendi hatalarina kargi anlayisli olmalarini
kapsayan bir durumdur. Yapilanarastirmalarda CMT nin Kiginin kendisine
ofkesini, kaygisini, depresif durumunu fazla oranda distrdaguniu tespit
etmiglerdir (Akt: Neff ve ark. 2006). Bu bulgulara destek olarak Neff ve
ark.(2006) tarafindan deneysel olarak yapilan Universite dgrencilerinin is
gOrusmelerinde sorulart genel anlamda nasil cevapladigiyla alakali
calismada kendini degerlendirmenin sunuldugu “sizce en buyluk zayif
noktaniz ne”? Sorusuna verilen cevaptan sonra Oz-anlayis ile anksiyete
arasindaki ters baglanti ortaya ¢cikmistir.Neff ve ark. (2005)tarafindan yapilan
arastirmada 6z-anlayis seviyesinin daha az kaygi duzeyleriyle alakali olmasi

ve Oz-anlayisa sahip kigilerin basa c¢ikma statejilerini okulda basarisizlik
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meydana geldiginde fazla uygulama egiliminde olduklarini tespit etmistir. Bu
dogrultuda, 6z-anlayis ve anksiyete negatif iliskisinin, daha fazla basari
duygusu ve algilanan yeterlilik ile bagdastigi gorulmustur. Bu calismalarin
sonuglarina paralel olarak Deniz ve Sumer (2008) tarafindan gergeklestirilen
523 d&grencinin katildigir “farkl  6z-anlayis duzeylerine sahip Universite
ogrencilerinde depresyon, anksiyete ve stresin degerlendiriimesi’6z-anlayisi
yuksek olanlarin dusuk ve orta seviyede olanlara gore daha az anksiyeteye
sahip oldugu gorulmustar.

Yapilan arastirmada, 6z-anlayis duzeyi ile yasam memnuniyeti duzeyi
arasinda anlamh bir iligki bulunup 0z-anlayig duzeyi arttikgca yasam
memnuniyeti duzeyinin arttigi  sonucuna ulasiimistir.Neff (2003a); 6z-
anlayisin U¢ bileseni olarak 6z-sefkat, ortak paydasimlara sahip olma ve
bilingli farkindaligi vurgulamistir. Bu kavramlar ele alindiginda 6z-anlayis, ruh
sagligi ve iyiolus arasinda baglanti s6z konusudur. Yapilan arastirmanin
bulgulari da 6z-anlayis ve yagsamdan alinan doyuma dair baglantiy1 destekler
niteliktedir.ilgili literatlire bakildiginda yapilan arastirmadan elde edilen
sonuca paralel cgesitli arastirmalara rastlanmistir. Neff (2003b)6z-anlayis
Olgeginingelistirirken 391 Universite 0Ogrencisi Uzerinde yaptigi calisma
sonucunda 6z-anlayigin daha fazla yagsam doyumu ve olumlu ruh saghgi ve
daha az depresyon, anksiyete ile anlamh bir iliski icinde oldugunu tespit
etmistir.Nitekim Kirkpatrick (2005)’'in 6z-anlayisi gelistirmek adina gestalt iki
sandalye teknigiyle kontrol ve deney grubu olarak 80 Universite ogrencisine
yaptigi calismayla Oz-anlayis ve ruh saghginin pozitif iligski i¢inde
oldugunubulmustur. Dolayisiyla, bu tir tekniklerin 6z-anlayisi arttirabildigini
ve artan Oz-anlayisin bireylerin yasam memnuniyetlerini, benliklerine
saygllarini, bagimsizliklarini, kisisel gelisimlerini, mutluluk ve iyimserliklerini
arttirip, kendilerine elestirilerini, kaygi duzeylerini, mukemmeliyetcilik ve
nevrotik olumsuzluklari azalttigi tespit edilmigtir.Neff ve dig. (2006) ’in
arastirdigr  “6z-anlayis ve uyumlu psikolojik islevsellik’arastirmasinda
bireylerin 6z-anlayis duzeyleri arttikga iyioluglarinin da arttigi tespit
edilmigtir.Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008)’in kultirler arasi
calismasinda Tayland, Tayvan ve Amerika’daki Universite ddrencilerinin 6z-
anlayis duzeylerini karsilastirmis olup arastirmanin sonucuna gbére, 0z-

anlayis duzeyinin iyiolug hali ile anlamli bir pozitif yonde iligkili oldugu ortaya
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cikmistir. Yine yapilan galismalardan elde edilen bulgulari destekler nitelikte
Deniz ve dig.,(2012) tarafindan gergeklestirilen Turkiye ve bazi baska ulke
universite 6grencilerinin “6z-anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu”
degiskenlerinin incelendigi arastirmada 6z-anlayis ile yasam memnuniyeti
dizeyleri arasinda farkhlik tespit edilmistir. Arastirmanin bulgularina gore,
Turk ogrencilerinin 6z-anlayis duzeyleri ve yasam doyumlari diger Ulke
ogrencilerine oranla daha yuksek gikmigtir.

Yapilan arastirmada, cinsiyet degiskeni baz alindiginda 6grencilerin
oz-anlayls dizeylerinde anlamli farklilik gorilmemistir.ilgili literatir
incelendiginde, cinsiyet faktériine gore 6z-anlayis dizeyinin farkhlasmadigini
ve cinsiyetler arasi anlamli bir farkhlagsmanin oldugunu gosteren galismalara
rastlanmistir. Yapilan arastirmanin bulgusunu destekler nitelikte Gestalt iki
sandalye teknigiyle ©z-anlayisi ilerletmeyi arastiranKirkpatrick (2005)’in
calismasinda 06z-anlayis dulzeyinin cinsiyet faktorine goére farklihk
gOstermedigi gorulmustar. Ayrica Neff ve dig.,(2006) tarafindan arastirilan
cinsiyet degiskeninin de ele alindigi 6z-anlayis ileadaptasyonlu psikolojik
etkenlik arasindaki iligki arastirilip 6z-anlayis seviyesinin cinsiyet degiskenine
anlamh bir degisiklik gostermedigi tespit edilmistir. Yapilan caligmalarin
cinsiyet faktoriine iligkin bulgularina paralel olarak iskender (2009) tarafindan
gerceklestirilien 390 katiimci Uzerinde yapilan “6z-anlayis, 6z-yeterlilik ve
ogrenme” Uzerine kontrol inanglariyla olan iligkisini arastirdigi ¢alismada 6z-
anlayisin cinsiyet faktériine gore degdismedigi tespit edilmistir.Dilmacg ve dig.,
(2009) tarafindan gergeklestirilen Universite dgrencilerinin 6z-anlayiglari ile
deger tercihlerinin incelendigi arastirmada 6z- anlayis ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamh bir iligki bulunmamistir.Ozyesil (2011) tarafindan
gercgeklestirilen “Universite oOgrencilerinin  6z-anlayig duzeylerinin  bilingli
farkindalik kigilik Ozellikleri ve bazi degiskenler acgisindan” inceledidi
calismada 644’0 kiz 366’si erkek katilimciyla cinsiyet faktori yonunden
ogrencilerin 6z-anlayis seviyelerinde bir fark tespit edilmemigtir.Literatlrde
cinsiyet faktbrine gore Oz-anlayis dizeyinin farkhlastigini gdsteren
calismalar da bulunmaktadir. Neff,Pisitsingkagarn ve Hsieh (2008) tarafindan
gerceklestirilen kultlrlerarasi ¢alismada Amerikadaki kadinlarin erkeklere
gore az Oz-anlayig seviyesinde oldugunu, Tayland ve Tayvan

orneklemlerinde ise cinsiyet degiskenine gore Oz-anlayis duzeyinde bir
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farkhlik olmadigi sonucuna ulasiimistir.Neff ve McGehee (2010) tarafindan
gercgeklestirilen calismada genc¢ erkeklerde erkeklerin kadinlara gore daha
yiuksek 0z-anlayigs duzeyine sahip oldugu,yetigskin Ornekleminde ise 0z-
anlayigsin cinsiyet faktorune gore degismedigi sonucu elde edilmigtir..Neff
(2003b)'in ©6z-anlayis Olgeginin gelistiriimesi calismasinda kadinlarin 6z-
anlayls  duzeylerinin  erkeklerden daha  dusik oldugu tespit
edilmistir. Amerikali kadinlarin erkeklere gore daha dusik 6z-anlayisa sahip
oldugunu tespit eden bir diger ¢alisma ise Raes (2010) tarafindan yapilmistir
(Neff, 2003a; Neff ve dig., 2005).

Deniz ve dig., (2012)in gerceklestirdigi calismada cinsiyet degiskeni ve 6z-
anlayis duzeyi arasinda anlamli bir fark bulunmus olup kiz 6grencilerin daha
yuksek 6z-anlayisa sahip oldugu sonucu elde edilmistir.

Yapilan arastirmada, yas degigkeni ile Universite ogrencilerinin 6z-
anlayis diuzeylerinde pozitif yonlli anlamli bir iliski bulunmus ve yas arttikca
0z-anlayis duzeyinin de arttigi sonucuna ulasiimistir. Bu sonuca ragmen
regresyon analizinde yas faktorinin o6z-anlayigi yordadigina dair bulgu
edilmemigstir. Buna sebep olarak farkl faktorlerle birlikte degerlendirildiginde
yas faktérinin etkisinin yok olmasi dusunulebilir. Neff (2003a) 6z-anlayisa
sahip bireyler hata yaptiklarinda, aci c¢ektiklerinde bunun insanhdin bir
parcasi oldugunu ve baskalarinin da ayni seyleri yasayabilecegini dusunur.
Ayrica Oz-anlayisa sahip bireyler, olumsuz olaylar ve dusuncelere sahip
olduklarinda bunlara mantikh ¢ozumler Uretme c¢abasinda olur. Yapilan
calisma esas alindijinda ergenligin basinda olan bireyler, sorunlarla
kargilastiklarinda sadece bu sorunlara kendilerinin sahip oldugu disuncesine
kapilabilmektedir. Fakat birey olgunlastikga, deneyimlere sahip oldukg¢a bu
duygular ve dusuncelerin yerine daha 6z-anlayisli olma egiliminde olmakta
ve bu sebeple yas ve 6z- anlayis iliski halindedir yorumu yapilabilir. ilgili
literatlr incelendiginde, Neff ve Vonk (2009) yaptigi ¢calisma sonucunda yas
ve 0z-anlayisin pozitif ydnde anlamli bir iliskiye sahip oldugunu bulmustur. Bu
bulgulara karsin, Neff ve McGehee (2010)’'in yaptigi galismaya geng yetiskin
ve yetigkin bireyleri katilimci olarak se¢mis olup galisma sonucunda 0z-
anlayis agisindan katihmci gruplari arasinda bir fark bulunmamistir.

Neff ve McGehee (2010) ergen bireylerin daha dusik 0z-

anlayigliolabilecegi dusuncesinde olup buna karsin yapilan galigmada geng
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yetiskin ve yetigkin bireylerin yaslarinin birbirine yakin olmasi sebebiyle
gelisimsel durumlarin farklih@i belirginlestirmedigini vurgulamigtir

Yapilan arastirmada, sinif duzeyi degiskeninde Universite
ogrencilerinin Oz-anlayis diizeylerinde anlamli bir farklilasma bulunmamustir.
ilgili literatlir incelendiginde, birbirine paralel sonuclar gésteren calismalara
rastlanmistir. Yilmaz (2009)'in o6grencilerin anne baba tutumlan ile 06z-
anlayislari arasindaki iligkiyi incelemek Uzere 539 katiimci ile yaptig
calismada uguncu sinif ogrencilerin 6z-anlayis duzeylerinin birinci sinif
ogrencilerin 6z-anlayis duzeylerinden anlamli derecede yuksek oldugunu
tespit etmistir. Dilmag ve dig., (2009)'Iin calismasinda sinif degiskeni ve 6z-
anlayis duzeyi arasinda anlamh bir iligki bulunmus olup uglncu sinif
ogrencilerin 6z-anlayis puan ortalamalarinin birinci sinif 6grencilerin puan
ortalamalarindan anlamli dizeyde yuksek oldugu sonucu elde edilmistir.
Ozyesil (2011) tarafindan gerceklestirilen calismada sinif degiskenine gore
ogrencilerin 6z-anlayis puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Buna goére, o6grencilerden doérdincu siniflarin  6z-anlayis

duzeyleri birinci sinif 6grencilerden ylksek oldugu tespit edilmistir

Yapilan arastirmada, kardes sirasi degiskeni incelendiginde Universite
ogrencilerinin 6z-anlayis duzeylerinde bir farklilasma gorulmemigtir.Fakat
kardes sirasi degiskenine gore 0z-anlayis puan ortalamalarina bakildiginda
son kardesin ilk ve orta kardesten yuksek ortalamaya sahip oldugu
gorulmustar. Alfred Adler’in gelistirmis oldugu bireysel psikolojik kuramina
gore Kkigilik ozellikleri ve dodum sirasi arasinda oOnemli bir iligki
bulunmaktadir. Bu yaklasima goére, en son kardes ailenin en simartilan
¢ocugu olmakla birlikte en eglenceli ve cana yakin olani olarak bilinmektedir
(Cakir ve Sen, 2012).Bu bilgi géz dnlinde bulundurularak son kardesin aile
bireyleri tarafindan aldigi pozitif duygulari hayata gecgirmesinde faydasi
oldugu ve dz-anlayisini gelistirdigi distnilebilir. igili literatir incelendiginde
g6z oOnunde bulundurulan degisken ile ilgili yeterli arastirmaya
rastlanmamistir. Nitekim Yilmaz, (2009)’in ¢galismasinda kardes sirasi ve 0z-
anlayis degiskenleri arasinda anlamli bir iligki bulmusg olup ilk ve sonuncu
kardeslerin Oz-anlayis duzeyleri ortanca kardese gore yuksek oldugu

gOorulmustar.
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6. BOLUM
SONUG VE ONERILER

6.1.

Sonug

Universite dgrencilerinin  Oz-anlayis diizeylerinin yasam memnuniyeti,

anksiyete duzeyleri ve bazi demografik degiskenler ile iligkisini arastirmak

igin yapilan ¢alismanin sonuglari;

Ogrencilerin dz-anlayis puan ortalamalari ile kaygl puan ortalamalari
arasinda negatif yonlt anlaml bir iligki bulunmustur.

Ogrencilerin 6z-anlayis puan ortalamalari ile BAE nin subjektif belirtiler
alt boyutundan alinan puan ortalamalari arasinda negatif yonlt anlamh
bir iligski bulunmustur.

Ogrencilerin 6z-anlayis puan ortalamalari ile BAE’nin somatik belirtiler
alt boyutundan alinan puan ortalamalari arasinda negatif yonlt anlamh
bir iliski bulunmustur.

Ogrencilerin 6z-anlayis puan ortalamalari ile yasam memnuniyeti puan
ortalamalari arasinda pozitif yonlt anlamh bir iliski bulunmustur.
Cinsiyet degiskeni incelendiginde Uuniversite 6grencilerine ait 06z-
anlayis puan ortalamalarinda anlamli bir farklilasma bulunmamistir
Yas degiskeni incelendiginde Ogrencilerin  6z-anlayis  puan
ortalamalarinda pozitif yonli anlamli bir iliski bulunmus ve yas arttikga
0z-anlayis duzeyinin arttigr géralmuastur.

Sinif dizeyi degiskeni incelendiginde Universite 6grencilerine ait 6z-
anlayis puan ortalamalarinda anlamli bir farklilasma bulunmamistir.
Kardes sirasi degiskeni incelendiginde Universite 6grencilerine ait 6z-
anlayis puan ortalamalarinda anlaml bir farklilasma bulunmamistir.
Regresyon analizi sonucunda Oz-anlayis ile yasam memnuniyeti
dizeylerinde anlamh iligki tespit edilip 0z-anlayis ile kaygi ve

demografik degiskenlerin iligkisinin etkisi goriimemistir.
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Oneriler

Elde edilen sonuglardan yola gikarak 6z-anlayis duzeyleri dusuk olan
Universite ogrencilerinin anksiyete diizeyleri daha yiksek ve yasam
memnuniyet duzeylerinin daha dusuk oldugu soOylenebilmektedir.
Dolayisiyla  klinik vakalarda bu degigkenler g6z 06nunde
bulundurulmalidir.

Kaygi bozuklugu olan bireylerin terapisinde 0z-anlayis, yasam
memnuniyeti gibi degiskenler gbz ontne alinmalidir.

Oz-anlayis kavrami oldukga yeni bir kavram olup bu kavram ile ilgili
daha fazla arastirma yapilip daha farkli degiskenlerle iligkisinin

arastirilmasi onerilmektedir.

Bu calismanin 6rneklemi Universite égrencilerinden olusmaktadir. Bu
calismaya benzer olarak, farkli ve daha buyuk orneklemler ile
yapilabilir. Ozellikle psikiyatrik tani almis hasta 6rneklemleriyle
calismalarin arttinimasi 6z-anlayis psikopotoloji iliskisini  daha iyi

anlasilmasini saglayacaktir.

Bu calismada, kullanilan demografik degiskenlerin (cinsiyet, yas, sinif
dizeyi ve kardes sirasi) yapilan analiz sonucunda 6z-anlayis dizeyini
aciklamadigi gorulmustur. Bu dogrultuda bu iligkiyi belirlemek i¢in ayni

demografik degiskenler farkli ¢alisma gruplari Gzerinde tekrarlanabilir.
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EKLER

EK 1- Bilgilendirme Formu

“Universite Ogrencilerinin Oz- Anlayis Diizeylerinin Anksiyete ve Yasam
Memnuniyeti Dizeyleri ile lligkisi ” adli bu ¢alisma, Yakin Dogu Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitist Klinik Psikoloji Yuksek Lisans Programi
kapsaminda,Prof. Dr. Ebru Cakici danismanhgdinda Klinik Psikoloji YUksek
Lisans ogrencisi Psk. Bahar Dag tarafindan yurGtiimektedir. Bu ¢alismada
size bir kigisel bilgi formu ve bir dizi dlgek sunduk. Kisisel bilgi formu sizin
cinsiyet, yas ,sinif dlizeyi, kardes sirasi gibi durum ve 0zellikler hakkindaki
sorulari icermektedir .Olgekler ise; Oz-anlayis diizeyi, yasam memnuniyeti ve
anksiyete duzeylerini 6lcmeye yoneliktir. Calismaya katilim goénallalige
baglidir. Calismaya katilmayi red etmeniz derslerinizi veya notlariniza etki
etmez. Vereceginiz bilgiler yalnizca bilimsel arastirma amaciyla
kullanilacagindan adinizi yazmaniza gerek yoktur. Verdiginiz yanitlar
kesinlikle gizli kalacak, arastirma ekibi diginda kimse ile paylasiimayacaktir.
Bu calisma suresince toplanan veriler, yalnizca akademik arastirma amaci ile
kullanilacaktir ve yalnizca ulusal/uluslararasi akademik toplantilarda ve/veya
yayinlarda sunulacaktir. Sizlere sorulan sorularin dogru ya da yanlis
cevaplari yoktur. Sorulari cevaplarken, hepsini okuyarak, bos birakmadan
cevaplandirmaniz, samimi ve durust olmaniz arastirma sonuglari i¢in oldukca
onemlidir ve arastirmanin guvenilir olmasina katkida bulunacaktir. Eger
calismayla ilgili herhangi bir sikayet, gorus veya sorunuz varsa iletisime

gecmekten lutfen gekinmeyiniz. Yardiminiz ve desteginiz icin tesekkurler.

Psk. Bahar DAG Prof. Dr. Ebru Cakici
Tel :0541 521 78 11 Tel:-

E-mail; dagbahar25@agmail.comE-mail: ebru.cakici@neu.edu.tr



mailto:dagbahar25@gmail.com
mailto:ebru.cakici@neu.edu.tr

EK 2- Sosyo-Demografik Bilgi Formu

1)Cinsiyetinizi belirtiniz .

a) Kadin b) Erkek

3) Kaginci siniftasiniz?.....

4)Kardesiniz var ise kaginci gocuksunuz ?

a)ilk cocuk b) Ortanca ¢ocuk c)Son ¢ocuk
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EK 3- OZ-ANLAYIS OLGEGI- Ornek 3 madde

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?
Yanitlamadan dnce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden

Olcegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

c c =
< © o c
c £ E ©
SE§ 8 £ § | 25§
§ 5= 3 8 N SN
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= =2 < o)) o T
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1. Kendimi kotu hissettigimde, kotu olan her seye takilma egilimim

vardir.

2. isler benim igin koti gittiginde zorluklarin yasamin bir parcgasi

oldugunu ve herkesin bu zorluklari yasadigini gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi disinmek kendimi daha yalniz ve dunyadan kopuk

hissetmeme neden olur.




EK 4- YASAM MEMNUNIYETi OLCEGI- Ornek 2 madde

48

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi

3 o y g . £
degerlendirip sizin i¢in en uygun se¢enegin karsisina ¢arpi S| .| 2 § =
— ]

. . = 2

(X) isareti koyunuz. E| g g % E\ g |z
S| ||z | <%

M E|E|E|S| 2%

o | 2| ¥ | & =

~ | s o | M 8| S =

g s & 9
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1 | Hayatimdan memnunum. 2 3 4 5 6 7

2 | Yasamimi dolu dolu yasiyorum. 1 2 3 4 5 6 7
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EK 5- BECK ANKSIYETE OLGEGI- Ornek 3 madde

Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklari zamanlarda yasadiklari
bazi belirtiler verilmistir. Lutfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra,
her maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL SON BiR HAFTADIR sizi ne kadar

rahatsiz ettigini yanindaki uygun yere (x) igareti koyarak belirleyiniz.

Hafif Orta Ciddi
Hic dizeyde | dizeyde | dizeyde

Bedeninizin herhangi bir yerinde uyusma veya
karincalanma

Sicak/ates basmalari

Bacaklarda halsizlik, titreme




EK 6- OLGEK iZINLERI

Ynt: Tez calismam icin 6lcek izni

Bahar dlcek ekli dosyada, iyi calismalar dilerim.
Prof. Dr. M. Engin Deniz

Yildiz Technical University

Faculty of Education

Department of Guidance and Psychological Counseling
Davutpasa/Istanbul

Yildiz Teknik Universitesi

Egitim Fakltesi

Editim Bilimleri Balimi

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali
Davutpagz-stanbul

----- bahar dad <bahardagd3@hotmail.com: yazdi: -----
Kime: "edeniz@yildiz.edu.tr" <edeniz@yildiz.edu.tr>
Kimden: bahar dad <bahardag93@hotmail.com:
Tarih: 24.12.2018 14:19

Konu: Tez calismam igin dlcek izni

3zygidefer hocam merhabalar,

Ben Bahar Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikolojl programinda Yiksek Lisans
yapmaktayim. Universite ofrencilerinin Gz-anlayis dizeyinin anksiyste ve yasam doyumu
dizeyleri ile iliskisi adli calismamda éz-anlayis &leefini kullanabilmek icin izninize
ihtiyacim var. Yardimel olabilirssniz cok sevinirim. Tesekkiirlar.




Re: Tez-Glcek izni

Mustafa Ulusoy <ulusoy@mustafaulusoy.com>
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K ves
P2t 24122018, 0302 9 9 9

Siz ¥

Olcedi calismanizda kullanabilirsiniz.
Iyi calismalar dllerim
Mulusoy

iPad'imden génderildi
bahar dag <bahardag93@hatmail.com: sunlarn yazdi (24 Ara 2018 1%:56):

» Saygideger Mustafa hocam merhabalar,

> Ben Bahar, Yakin Dogu Universitesinde Klinik Psikaloji programinda Yiksek Lisans yapmaktayim. Universite d3rencilerinin az-anlayis
diizeylerinin anksiyete ve yasam doyumu diizeyleri ile iliskisi konulu calismamda kullanmay! uygun gardGgtim sizin calismasini yapmig
oldugunuz Beck Anksiyete Envantarini kullanmama izin verebilirseniz minnettar kalinm.

» Sayglar,

b



Tez calismam icin olcek izni Inbox x A 8B

Bahar Da <dagbahar25@gmail.com» Mon, Dec 24,2018, 3:53 PM (9daysage) Y7
to ahmet akin, Ahmet +

Sayin Ahmet hocam,

Ben Bahar, Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Programinda Yiiksek Lisans 6drencisiyim. Universite drencilerinin 6z duyarlik dizeylerinin anksiyete ve yagam
doyumu diizeyleri ile iliskisi adl tez calismamda kullanmay! uygun gérdiigim sizin calismasini yapmis oldudunuz Yasam Memnuniyeti Olcegjini kullanmama izin
verebilirseniz minnettar kalinm.

Saygilar.
Ahmet Akin © Mon, Dec 24,2018, 412 PM (9daysage) Yy &
tome ~

Xy Tukish » > English v Translate message Turn off for: Turkish x

IMerhaba Bahar dlcek ektedir iyl cahsmalar diliyorum

Prof. Dr. Ahmet Akin

Istanbul Medeniyet Universitesi

Egitim Bilimleri Fakiltesi

Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Anabilimdali

24 Ara 2018 Pzt 15:53 tarihinde Bahar Dag <dagbahar?5@gmail.com sunu yazdi



OzZGECMIS

Bahar Dag 1993 yilinda Kahramanmarag'ta dogdu. 2011 yilinda
Elbistan Dulkadiroglu Anadolu lisesinde lise egitimini tamamladi. 2012
yilinda basladi§i Dogu Akdeniz Universitesi ingilizce Psikoloji (%50
burs) lisans egitimini 3.5 yilda tamamladi. Lisans egitimi boyunca
gonulla olarak Elbistan Devlet hastanesi, Elbistan Toplum Ruh Sagligi
Merkezinde ve Ozel Elbistan Ozel Destek Ozel Rehabilitasyon
merkezinde stajlar yapti. 2017 yilinda Yakin Dogu Universitesi Klinik
Psikoloji (%75 burs) yuksek lisans egitimine bagladi. 2018 yilinda Adana
Dr. Ekrem Tok Ruh Saghgi ve Hastaliklari Hastanesinde cesitli
birimlerde staj yapti. Arallk 2018 tarihinden itibaren Sivas’ta
Siginmacilar ve Gégmenlerle Dayanisma derneginde psikolog olarak

calismaktadir.
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