70 AATASI T BIVANISVIV

SHALS NVNVIIOTY A1 ATTAINSH

N710¥ [IDVIV NIDITIVANA
SMICOTOMIS AAYATATIIE NIMSILAA

1ZAL SNVSIT YASINA

€C0¢

LdHS vesImn

Q)

YAKIN DOGU UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIiM ENSTITUSU
KLINIiK PSiKOLOJi ANABILIiM DALI

YETISKIN BIREYLERDE PSiKOLOJIK ESNEKLIK iLE ALGILANAN STRES
ARASINDAKI ILISKIDE OZ DUYARLIGIN ARACI ROLU

YUKSEK LISANS TEZIi

Tiirkan SERT

Lefkosa
Ocak, 2023



YAKIN DOGU UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
KLINIiK PSiKOLOJi ANABILIiM DALI

YETISKIN BIREYLERDE PSiKOLOJIK ESNEKLIK iLE ALGILANAN STRES
ARASINDAKI ILISKIDE OZ DUYARLIGIN ARACI ROLU

YUKSEK LiSANS TEZi

Tiirkan SERT

Tez Danismani

Doc. Dr. Meryem KARAAZIZ

Lefkosa
Ocak, 2023



F, 0

Onay

Tiirkan SERT tarafindan hazirlanan “Yetiskin Bireylerde Psikolojik Esneklik ile
Algilanan Stres Arasmdaki fliskide Oz Duyarhgn Araci Rolii” baglikli bu ¢alisma,
27/01/2023 tarihinde yapilan savunma smavi sonucunda basarili bulunarak jlrimiz

tarafindan Yiiksek Lisans Yeterlik Tezi olarak kabul edilmistir.

Jiiri Uyeleri Adi — Soyadi Imza

Juri Bagkani: Dr. Ayse BURAN

Juri Uyesi: Dog. Dr. Ece E. MUEZZIN

Danisman: Dog. Dr. Meryem KARAAZIZ f\%

Anabilim/ Anasanat Dali Bagkani Onay1
27/01/2023

Dog. Dr. Meryem KARAAZIZ

Unvan, Ad;Soyad
=
Anabilim/Anasanat Dali ég:kam

Lisansiistii Egitim Enstitiisii Onay1




Etik ilkelere Uygunluk Beyam

Bu tezin i¢inde sundugum verileri, bilgileri ve belgeleri akademik ve etik
kurallar ¢ergevesinde elde ettigimi; tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglari
bilimsel etik ve ahlak kurallarma uygun olarak sundugumu; ¢alismada bana ait
olmayan tiim veri, diisiince, sonu¢ ve bilgilere bilimsel etik kurallar geregi olarak
eksiksiz sekilde uygun atif yaptigimi ve kaynak gostererek belirttigimi beyan

ederim.

Tiirkan SERT
27/01/2023



iii
Tesekkiir

Yapmis oldugum bu calismada her tiirlii bilgi ve tecriibeleriyle bana yol
gosteren tez danismanim ve degerli hocam Dog¢. Dr. Meryem Karaaziz’e ¢ok

kiymetli katkilar1 i¢in sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Yiiksek lisans egitimim siiresince kendilerinden ¢ok sey 6grendigim bilgi ve
birikimlerini derslerde ve ders aralarinda bizimle paylasan Yakm Dogu Universitesi
akademik kadrosuna, lisans ve yiiksek lisans egitimim boyunca degerli bilgi ve
birikimlerini aktaran degerli hocalarim Prof. Dr. Ebru CAKICI, ve Dog. Dr. Ulgen H.
Okyayuz, Yrd. Do¢. Dr. Deniz Karademir, Yrd. Dog¢. Hande Celikay hocama

tesekkiir ederim.

Yasamimin her asamasinda oldugu gibi, tez ¢alismam sirasinda da bana
verdikleri sonsuz moral, sevgi ve destekleri i¢in sevgili aileme ve babaanneme;
yogun ve stresli zamanlarimda yanimda olup elinden gelen tim destegi saglayan
canim esim Burak K6z’e en icten tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica, tim tez ¢calismam

sliresince bana giivenen destek veren, dostlarima da tesekkiir ederim.

Tiirkan SERT



Oz
Yetiskin Bireylerde Psikolojik Esneklik ile Algilanan Stres Arasindaki iliskide
Oz Duyarligin Araci Rolii
Tiirkan SERT
Yiiksek Lisans Klinik Psikoloji Anabilim Dah
01-2023, 77 sayfa

Bu aragtirmanin amaci; yetiskin bireylerde psikolojik esneklik ile algilanan
stres arasindaki iliskide 6z duyarligin araci roliiniin incelenmesidir. Bu arastirmada
iligkisel tarama modeli kullanilmigtir. Bu calismanin evreni yetigskin bireylerden
olugmaktadir. Arastirmanin drneklemi ise uygun Ornekleme yontemi ile 18 yas ve
tizeri 398 yetiskin bireyden olugmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak
Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Psikolojik Esneklik Olgegi, Algilanan Stres Olgegi
ve Oz Duyarlik Olgegi uygulanmistir. Arastirma bulgusunda, 6z duyarlik puanlari ile
0z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve
asir1 6zdeslesme puanlari arasinda pozitif yonlii iliskiler bulunmustur. Oz duyarlik
puanlar1 arttikca 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma,
izolasyon, bilinclilik ve asir1 6zdeslesme puanlari da arttigi sonucuna varilmastir.
Ayrica 0z duyarlik puanlart ile algilanan stres puanlari arasinda pozitif yonlii iligkiler
bulunustur. Buna gore katilimcilarda 6z duyarlik puanlar arttikca algilanan stres
puanlar1 da artti§1 sonucuna varilmistir. Bu baglamda 6z duyarlik diizeyi diisiik olan
bireylere yonelik olarak verilecek klinik destek programlarinda psikolojik esneklik

diizeylerini arttirmak {izerine yogunlasilmasi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Esneklik, Algilanan Stres, Oz Duyarlik



Abstract
In The Relationship Between Psychological Flexibility and Stress Perceived in
Adult individuals, The Role of Self -Sensitivity
Tiirkan SERT
Msec, Department of Clinical Psychology
01-2023, 77 pages

The purpose of this research; It is the examination of the role of self -
sensitivity in the relationship between psychological flexibility and stress perceived
in adult individuals. In this study, the relational screening model was used. The
universe of this study consists of adult individuals. The sample of the study consists
of 398 adult individuals aged 18 years and older with convenience sampling method.
Socio-demographic information form, psychological flexibility scale, perceived
stress scale and self-sensitivity scale were applied as a data collection tool. In the
finding of the research, positive relationships were found between self -sensitivity
scores and self -affection, self -judgment, consciousness of sharing, isolation,
consciousness and excessive identification scores. As self -sensitivity scores
increased, it was concluded that self -kindness, self -judgment, consciousness of
sharing, insulation, consciousness and excessive identification scores increased. In
addition, there are positive relationships between self -sensitivity scores and
perceived stress scores. Accordingly, it was concluded that the stress scores
perceived as self -sensitivity scores increased in the participants. In this context, it is
recommended to focus on increasing psychological flexibility levels in clinical

support programs to be given for individuals with low self -sensitivity levels.

Keywords: Psychological Flexibility, Perceived Stress, Self -Sensitivity
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BOLUM I
Giris

Onemi 6zellikle son zamanlarda artan kabul ve farkindalik temelli terapiler,
yapilan aragtirmalara gore, algilanan stres diizeylerini diisiirlirken yasam kalitesi ve
psikolojik esneklik diizeylerinde artig saglamaktadir (Kent, Hochard & Hulbert-
Williams, 2019).

Psikolojik esneklik, bireydeki yiiriitiicii islevin bir bilesenidir (Cuhadaroglu,
2011). Psikolojik esneklik, bir kisinin bilissel siire¢ davranislarin1 yasamlarinda
ortaya ¢ikan beklenmedik yeni kosullara uyarlama yetenegidir. Pratik uygulama
yoluyla 6grenilen bir beceridir. Beklenmeyen ¢evresel degisimler karsisinda, bireysel
tepkilerden ziyade karmasik davranislardaki degisimi ifade ettigi i¢in ge¢cmis
deneyimler esneklikte 6nemli bir rol oynamaktadir. Psikolojik esneklik, sonradan
kazanilabilen bir beceridir (Canas, Quesada, Antoli & Fajardo, 2003).

Insan olmanin bir geregi olarak duygular1 yasayan kisi, 6zellikle bu duygular
olumsuz oldugunda daha da zorlanmakta, kendini yetersiz hissettigi donemlerle
karsilasmakta ve hata yapmaktadir. Bir kisi hayatinda zorluklarla kars1 karsiya
kaldiginda, hatalarina ve kusurlarina karsi1 acimasiz bir durusa sahip olabilmekte ve
kendisine kars1 yikic1 davranabilmektedir (Neff, 2003). Bir kisinin yakinlarini
elestirmekten kaginma arzusuna ragmen, kontrol edilemeyen kosullar karsisinda bile
bunu kendisine yapmaya muktedir oldugunu iddia edilmektedir (Neff & Dahm,
2015). Oz duyarligin, kisinin hatalarini kabul etmesini ve kendisine daha anlayisl
davranmasini sagladigi séylenmektedir. Dolayistyla, zor yasam olaylarina karsi
kendi kendini yargilayict davranislarin énlenmesine yardime1 olabilmektedir. insan
olmanin getirdigi hayattaki zorluklara karsilik 6z duyarlik sergilemek dogal bir
varolus halidir. Zorluklara verilen tipik tepki, hayatin olaylarina kars1 duyarl veya
anlayish olmaktir ancak bu kendine acima anlamina gelmemektedir. Bunun yerine,
0z duyarlik, hassasiyet, sicaklik ve en iyi dilekleri kapsamaktadir. Baska bir kisiye
kars1 anlayisli ve nazik bir tutum gelistirmekte oldugu gibi, bireyin kendisi igin de
benzer bir anlayisa sahip olmasini gerektirmektedir (Hanson, 2009).

Martin, Staggers & Anderson (2011) ¢alismalarinda, 6z duyarlik ile
psikolojik esneklik derecesi arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iligki
kesfetmislerdir. Daha fazla bilissel esneklige sahip insanlarin daha agik fikirli oldugu
ve i¢inde bulunduklar1 duruma gore bilissel ve davranigsal becerilerini uyarlamaya

daha yatkin olduklarini dile getirmislerdir. Bu baglamda, zor durumlarla basa ¢ikmak



icin etkili stratejiler gelistiren kisi, duygu ve diislincelerine kars1 daha duyarli ve
anlayish bir yaklasim sergileyebilmektedir. Olumsuz duygularini olumluya
cevirebilen ve boylece i¢inde bulundugu durumu daha iyi anlayabilen kisiler,
kendilerine uygun ve faydali kararlar alma sansina sahip olmaktadirlar (Folkman &
Moskowitz, 2000; isen, 2000).

Yaklasik son 10 yildir alan yazinda ilgi goren 6z duyarlik kavrami, yasanan
actya bagli kalmaya devam etmesi ve kendini iyilestirmek i¢in ¢aba sarf etmesi
olarak tanimlanmaktadir. Bununla birlikte, 6z duyarlik diizeyi yiiksek olan kisilerin,
etraflarindakilere daha fazla sefkat gosterdikleri bulunmustur. Ciinkii insanlar
kendilerine sefkat gosterdikleri zaman hem kendi ihtiyaglart hem de baskalarinin
ihtiyaglar1 konusunda daha bilingli hale gelmekte ve ikisi arasinda bir denge kurmay1
ogrenmektedirler. Ihtiyaclar arasinda bir denge kurmanin, saglikl kisiler arasi
iligkileri siirdlirmek i¢in ¢ok 6dnemli oldugu iddia edilmektedir (Neff, 2003; Yarnell
& Neff, 2013).

Problem Durumu

Stevens'a (2009) gore psikolojik esneklik, bir kisinin farkli kosullara tepki
olarak davraniglarini degistirme, farkli bir sekilde diisiinme veya ¢esitli sorunlara
yeni ¢oziimler bulma kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Martin & Rubin'e (1995)
gore, iletisim yeterliliginin psikolojik esneklik ile pozitif bir iliskisi vardir. Ote
yandan Martin & Anderson (2000), psikolojik olarak esnek olan kisilerin yeni
iletisim bi¢imlerini denemeye daha agik olduklarint vurgulamistir. Psikolojik
esneklik, 6z yeterlilige sahip olmak, esnek/degisen durumlara uyum saglamaya
istekli olmak ve stresli bir durumla karsilasildiginda ¢esitli ¢éziim ve segeneklerin
farkinda olmak seklinde ii¢ temel bilesene sahiptir (Asic1 & Ikiz, 2015). Psikolojik
esneklik, problem ¢6zme becerileri, iletisim becerileri ve uyum saglama gibi
ozelliklerle yakindan iliskilidir (Dunleavy & Martin, 2006; Bilgin, 2009; Bedel &
Ulubey 2015; Peker & Cukarda, 2016). Psikolojik olarak esnek insanlarin
seceneklerinin farkinda olmalari, zorlu yeni durumlarla bas edebilmeleri, alternatif
diisiince ve fikirler liretebilmeleri ve yeni kosullara uyum saglayabilmeleri
beklenmektedir (Altunkol, 2011). Bununla birlikte, psikolojik esneklige sahip
olduguna inanan kisilerin daha iyi, 6zgiivenli, anlayigh ve dikkatli ve olduklar1 da

iddia edilmektedir (Celikkaleli, 2014).



Bu ¢aligmada ele alinan ve ruh sagligini koruyucu etkisi oldugu bilinen bir
diger kavram 6z-duyarliktir. Oz-duyarlik, bireylerin hata yaptiklar1 durumlarda veya
kendilerine ac1 veren duygu ve deneyimlerle karsilagtiklarinda, kendilerine yonelik
yargilayici tutumdan uzak durmalar ve acilarini hafifletmeye yonelik eylemlerde
bulunmalarini ifade etmektedir (Neff, 2003). Yapilan ¢alismalarda, 6zduyarligin
bireylerin psikolojik iyilik haline ve duygularin diizenlenmesine katkida bulundugu
(Hall, Row, Wuensch & Goldley, 2013; Rusk, 2015), stres (Neff & Pommier, 2013)
ve tiikenmislik (Barnard & Curry, 2012) diizeyini azaltirken, bireylerin sosyal ¢evre
ile daha uyumlu iliskiler kurmasina yardimei oldugu (Neff & McGehee, 2010)
belirtilmektedir.

Yetiskinlerin yarattig1 stresle bas edebilmek ve liniversite ortamina hizla
uyum saglayarak mutlu bir yasam siirdiirebilmek i¢in psikolojik esneklik fikrinin ¢ok
onemli oldugu diisiiniilmektedir (Giindiiz, 2013; Asic1 & Ikiz, 2015).

Yetiskin bireylerde psikolojik esneklik ile algilanan stres arasindaki iligkide
0z duyarligin araci rolii konusunda daha fazla aragtirma yapilmasinin gerekli oldugu
diisiiniilmektedir. Bu sebeple arastirmanin problem ciimlesi ‘psikolojik esneklik,

algilanan stres ve 6z duyarlik arasinda iliski var midir?’seklinde olusturmustur.

Calismanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; yetigkin bireylerde psikolojik esneklik ile algilanan
stres arasindaki iligskide 6z duyarligin arac1 roliiniin incelenmesidir. Oz duyarligin
psikolojik esneklik ve algilanan stres arasindaki iligskiyi nasil etkiledigini

belirlemektir. Ayrica asagida belirtilen alt amaglara da cevap aranmaistir.

Alt Amaclar
1. Yetiskin bireylerde 6z duyarlik diizeyleri sosyo-demografik degiskenlere
(cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durumu ve gelir durumu) gore
farklilasmakta midir?
2. Yetiskin bireylerde psikolojik esneklik, algilanan stres ve 6z duyarlik
diizeyleri arasinda iligki var midir?
3. Yetiskin bireylerde psikolojik esneklik ve algilanan stres, 6z duyarlik

diizeylerini yordamakta midir?



Arastirmanin Onemi

Gilinlimiiz sartlarinda insanlarin yasam deneyimlerinin sebep oldugu stres her
gecen giin artmaktadir. Bu stresin azaltilmasinda ise bireyin sahip oldugu psikolojik
esneklik ve 6z duyarlik diizeylerinin 6nemi oldukga biiyiiktiir. Psikolojik esneklik,
bireylerin zorlu durumlarda uyum saglamalarina ve stresle basa ¢ikmalarina yardimci
olabilen bir beceridir. Bu kavram, bir bireyin esnek diisiinme, duygusal farkindalik,
etkili iletisim kurma, 6grenme ve degisim kabul etme becerilerini igerir. Oz duyarlik
ise, bireyin kendisi hakkinda farkindalik ve anlayis diizeyidir. Kendini tanimak,
hislerini ve davranislarini anlamak, kendi degerlerine uygun davranmak gibi unsurlar
0z duyarlik ile iliskilidir. Bireylerin kendileri hakkinda yeterli 6z duyarliliga sahip
olmalari, psikolojik esnekliklerini artirmalarina ve stresle basa ¢ikmalarina yardimci
olabilir.

Oz-duyarlik, bireylerin hata yaptiklar1 durumlarda veya kendilerine ac1 veren
duygu ve deneyimlerle karsilastiklarinda, kendilerine yonelik yargilayict tutumdan
uzak durmalar1 ve acilarini hafifletmeye yonelik eylemlerde bulunmalarini ifade
etmektedir (Neff, 2003). Yapilan ¢aligmalarda, 6zduyarligin bireylerin psikolojik
iyilik haline ve duygularin diizenlenmesine katkida bulundugu (Hall, Row, Wuensch
& Goldley, 2013; Rusk, 2015), stres (Neff & Pommier, 2013) diizeyini azaltirken,
bireylerin sosyal ¢evre ile daha uyumlu iliskiler kurmasina yardimci oldugu (Neff &
McGehee, 2010) belirtilmektedir. Yapilan arastirmalar, 6z duyarligin psikolojik
esneklik ile stres arasindaki iliskide bir araci rol oynayabilecegini gdstermektedir. Bu
baglamda, yeterli 6z duyarligi olan bireylerin, zorlu durumlarla basa ¢ikabilmek icin
psikolojik esneklik becerilerini daha etkili bir sekilde kullanabilecegi
diistiniilmektedir.

Alan yazinda psikolojik esneklik ile algilanan stres arasindaki iligskiye dair
calismalar yapilmis olsa da bu iliskide 6z duyarligin araci rolii iizerinde higbir
caligma yapilmadig1 géze ¢arpmaktadir. Bu sebeple bu degiskenlerin birlikte ele

alimmasinin psikoloji literatiiriine 6nemli bir katki saglayacag diistiniilmektedir.

Simirhliklar
1. Bu arastirma 18 yas ve lizeri 398 yetigkin birey ile sinirli tutulmustur.
2. Arastirmada elde edilen veriler, katilimcilarin arastirma i¢in kullanilan

formlarda isaretledigi cevaplar ile sinirhdir.



3. Arastirma Sosyo-demografik Bilgi Formu, Psikolojik Esneklik Olgegi,
Algilanan Stres Olgegi ve Oz Duyarlik Olgegi ile sinirlidr.

Tammlar

Oz Duyarlik: Kisinin acilarindan kagmaktan ziyade kendi acisini
hissetmesine izin vermesini, acilarina son vermesini ve kendine sefkat gostermesini
icermektedir. Yasadig1 deneyimin insanlik deneyiminin bir pargasi sayilabilmesi igin,
kisinin acilarini, eksikliklerini ve kusurlarini yargilamadan anlamas1 gerekmektedir
(Neft, 2003).

Psikolojik Esneklik: Bireyin davranislarini degerlerine ve hedeflerine en iyi
sekilde hizmet edecek sekilde degisen i¢ ve dis kosullara uyarlama yetenegidir. Yeni
deneyimlere agik olmayi, anda bulunmay1 ve eylemlerin bilincinde olmay1
icermektedir (Hayes, Follette & Linehan, 2011).

Stres: Latince baski yapmak, germek, yiiklemek ve zorlamak anlamlarina
gelen "estrictia" fiilinden koken alan stres kavrami, baski, gerilim, yiik, hasar

anlamlarina gelmektedir (Koknel, 1988).



BOLUM 11

Kavramsal Cerceve ve ilgili Arastirmalar

Psikolojik Esneklik

Biligsel-davranisc terapinin “ligiincii dalgas1” olarak kabul edilen Kabul ve
Baglilik Terapisi, davranigsal, biligsel ve duygusal i¢erigi bulunan temel bir yap1 olan
psikolojik esneklige dayalidir. Psikolojik esneklik, bir bireyin bilingli bir sekilde
anda kalmasi, yasadig1 andaki diisiince ve duygulariyla baglant1 kurma kapasitesidir.
Bir kisinin i¢inde bulundugu anin bilincinde oldugu, bunun yaninda duruma en iyi
katkiy1 saglayacak bicimde davranigini siirdiirdiigii ya da degistirdigi durum olarak
tanimlanabilmektedir. (Hayes, Luoma, Bond, Masuda & Lillis, 2006).

Saglikli bir ruh sagligi, karmasik bir yapiya sahip olan psikolojik esneklige ve
onu olusturan yapilara baglidir (Gloster, Klotsche, Chaker, Hummel & Hoyer, 2011).
Psikolojik iyi olus, psikolojik esnekligin bir bileseni olan anda olmak, kosullara ve
degerlerine gore hareket etmek veya onu siirdiirmek gibi bir¢ok faktdrden
etkilenmektedir (Landstra, Ciarrochi, Deane & Hillman, 2013). Bununla beraber,
yiiksek derecede psikolojik esneklik, daha yiiksek bir yasam kalitesi ile
iligkilendirilmektedir (Hayes vd., 2006). Genel olarak yiiksek diizeyde esneklige
sahip olmanin ruh sagligina iyi geldigine ve diisiik diizeyde esneklige sahip olmanin
psikopatolojilerle baglantili olduguna inanilmaktadir (Gloster vd., 2011). Kabul ve
taahhiit terapilerinin amaci ise bu ruhsal hastaliginin etkilerini 6nlemek veya
azaltmak icin kisinin esnekligini arttirmaktir (Hayes vd., 2006).

Psikolojik esnekligin iist diizey yapisi, esneklik diizeyini yiikseltecek ve
faydali beceriler sunacak birbirine bagl alt1 siituna dayanmaktadir (Hayes vd., 2006).
Ayrigsma, degerler ve degere yonelik davranislar, kabul, baglamsal benlik, an ile
temas, psikolojik esnekligin ¢ekirdekleri olarak kabul edilmektedir (Yavuz, 2015).

Bilissel birlesme, deneyimsel kaginma, an ile temasin kayb1 - gegmise ve
gelecege baglanma, degerlerden uzaklagsma, kavramsallastirilmis benlige baglanma,
diirtiisellik ve kaginma/kagma psikolojik katiligin psikolojik esneklikle paylastig: alt1
temel yapidir (Yavuz, 2015).

Bilissel birlesme, bireyin kendi zihninde yer alan diisiince ve imgelemlerle
atifta bulundugu diisiincenin harmanlanarak davraniglarini etkilemesidir. Kisi ani
yasarken bir olay ya da durum ortaya ¢iktiginda, zihni, uyulmasi gereken bir kural,

tehlikeli bir durum veya ger¢egin kendisiymis gibi davranarak yanit vermektedir.



Akla gelenleri sadece bir climle veya goriintii koleksiyonundan ziyade nesnel bir
gerceklik olarak gormek, davranis lizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir. Bireysel
birlesme, bireyin diislincelerinin veya imgelemlerinin bir kelimeler koleksiyonundan
baska bir sey olmadigini belirten bireysel ayrigsmanin tersidir. Kisinin onu kabul
etmesi, ondan korkmasi veya onun gercegin kendisi oldugunu diisiinmekten
kacinmasi gerektigini fark etmesidir (Bond, Hayes, Baer, Carpenter, Guenole &
Orcutt, 2011).

Yasantisal kacinma, deneyimsel kaginma, akla gelen rahatsizlik verici
imgeleri, duygular, diisiinceleri ve hisleri olduklar1 gibi kabul etmekten kacinmak ve
bunlardan uzaklagmak amaciyla sergiledigi hareketleri icermektedir. Bu baglamda
psikopatoloji ve yasantisal kaginma birbiriyle yakindan iligkili kavramlardir (Tull &
Gratz, 2008; Spinhoven, Drost, Rooij, Hemert & Penninx 2014; Wolgast, 2014) .
Yasantisal kacinmaya bir alternatif olarak kabul kavrami sunulmaktadir. Kisinin
kendi tarihinde olup bitenleri degistirmeye ¢alismadan kabul etmesidir. Kisinin
aklina gelen imgelere, diisiincelere ve anilara kars1 kabul edici bir tavir almasi,
deneyimlediklerine ve inandiklarina karsi savunmasiz oldugu anlamina
gelmemektedir. Onlar1 oldugu gibi kabul etmek, akla gelen her seye farkl bir bakis
acistyla (kagmak yerine ilgiyle takip etmek gibi) yaklagmay1 saglamaktadir (Ruiz,
2010).

Kisi, yasanan an1 dogrudan deneyimlemek yerine, an ile temasin kayb1 olarak
bilinen gelecek ve ge¢misle ilgili korku ve endiseye kapilmaktadir. Ani olabildigince
dogrudan ve yargisiz yasamak, anda olmanin anlamidir. Dil, bir olay1 yorumlamak
ya da tahmin etmek yerine sadece olayin meydana gelisini anlatmak i¢in kullanilirsa,
deneyimi dogrudan yagamak miimkiin olacaktir. Kisinin bu deneyimi dogrudan
yasayabilmesi ise kisinin sahip oldugu ilke ve degerlere daha uygun sekilde hareket
etmesini saglayacaktir (Hayes vd., 2006; Hoffman, 2008).

Bir kisinin kendisi hakkindaki elestirel sozleri bagkalari tarafindan kabul
edildiginde ve nihayetinde giinliik isleyisin 6niinde engeller haline gelmesine
kavramsallastirilmis benlige baglanma denilmektedir. Aksine baglamsal benlik,
kisinin bu benlik yorumlamalarini duygu, diisiince ve olay biciminde "ben, burada ve
simdi" olarak incelemesini igermektedir. Burada ve simdiye odaklanmak, bireyin
gecemis ya da gelecege takili kalmadan iginde bulundugu (deneyimlemekte oldugu)
ana odaklanmasini ifade etmektedir (Luoma, Hayes & Walser, 2010) Boylelikle

olumsuz yorum ya da degerlendirmelere, gecmis ya da gelecege takili kalmanin



neden olabilecegi davranis engeli ortadan kalkmaktadir. Bunun sonucunda ise
kisinin degerleri dogrultusunda eyleme gegmesi miimkiin olmaktadir (Hayes, Levin,

Plumb-Vilardaga, Villatte & Pistorello, 2013).

Yukarida belirtilmis olan bilgiler 1s181nda, kisinin sahip oldugu olumsuz
ozelliklerden, diislincelerden veya imgelerden uzaklasmak adina kagma gibi zararl
davraniglarin veya uygun olmayan stratejilerin kullanilmasi yasantisal kaginma
olarak bilinmektedir. Yasantisal kacinmanin ortadan kaldirilmasi simdi ve burada
olmakla miimkiin olacaktir. Kisi simdi ve burada durumunda bulunmasi ise gegmis
ve gelecekle kurdugu zarar verici iligkiden siyrilmasi ve bdylelikle davranis engelini

kirilmasi ile degerler dogrultusunda eyleme gegmesi miimkiin olmaktadir.

Stres

Tek bir tanima sahip olmayan stres kavraminin tarihsel gelisimine
bakildiginda ilk olarak Latinceden kok alarak Ingilizcede kullanildig1 gériilmektedir.
[lk olarak miihendislik ve fizik alanlarinda gerilme, zorlanma ve bask1 anlamlarinda
kullanilan stres kavrami giiniimiizde canlilar ve insanlarla ilgili durumlari ifade
etmek icin kullanilmaktadir. Kullanilan bu ilk anlam daha sonra manevi gerceveye
uygulanmis ve stresle basa ¢ikma iizerine yapilmis olan arastirmalara onciiliik
etmistir. 19. yiizyilda ve 20. yilizyilin bagindan beri stresin dogal olarak fiziksel ve
ruhsal hastaliklara neden olduguna inanilmaktadir (Baltas & Baltag, 2020).

Stres lizerine yapilan bazi arastirmalar, stresin nedenlerine odaklanirken,
bazilar1 ise stresin viicut lizerindeki psikolojik ve fiziksel etkilerine odaklanarak
“stres” terimini tanimlamaya caligmistir. Canlilar kendilerini fiziksel ve zihinsel
olarak tehdit altinda hissettiklerinde zorlanmakta ve bu zorlanma sonucunda stres
olusmaktadir. Canlilar strese ayn1 anda fizyolojik ve ruhsal diizeyde tepki vermekte
ve tiim insanlar benzer fizyolojik tepkiler yasarken, psikolojik tepkiler bireyin
kisiligine, ¢cevresine ve i¢inde yasadig kiiltiire bagli olarak farklilik gostermektedir.
En genis anlamuyla stres, kisinin genel dengesi i¢in risk olusturan bir uyum
sorunudur (Budak, 2001; Oztiirk & Ulusahin, 2011).

Yapilan caligsmalar stresi psikolojik stres ve fiziksel stres olmak iizere iki ana
baslik altinda incelemistir. Her insanin stresten farkli sekilde etkilendigi
diisiiniilmekte ve onu tetikleyen durumun olayin kendisinden ¢ok insanlarin durumu

nasil algiladig1 ve buna nasil tepki verdigi ile ilgili oldugu dile getirilmektedir.



Ormnegin, insanlarin saglik sorunlari, issizlik, dogal afetler gibi stresli durumlarla
karsilastiklarinda verdikleri tepkiler 6n planda tutulmaktadir. Kisiler, karsilagtiklari
bu gibi durumlarla bas edemediginde ve/veya kendi iyilik hali i¢in bir tehdit olarak
algiladig1 bu olaylar karsisinda caresiz olduguna inanip tepkisiz kaldiginda psikolojik
stres yasamaktadir (Gozeler, 2018).

Stresi agiklamak i¢in ¢esitli modeller kullanilmistir. Bunlardan biri "uyarana
dayali stres modeli", bir digeri ise "etkilesimsel model"dir. Iki model arasindaki en
onemli fark etkilesimsel modelde, uyarana dayali stres modelinde kisilerin olaylara
vermis olduklar1 ¢cevresel etkenli tepkilerin yeterli olmamasi ve siirecte bir etkilesim
iligkisinin olmasi gerektigini ileri stirmesidir. Etkilesimsel modelin 6nemli
savunucularindan Lazarus ve Folkman, stresi bir uyaran tiirii olarak géren
sOylemlerin yetersiz oldugunu ve etkilesimsel modelinin stres, sosyal ¢evre ve
bireyler arasindaki etkilesimin bir sonucu oldugunu ileri siirmiislerdir (Akt. Base1,

2018).

Stresin Belirtileri

Stres etkeni (stresor), stres diizeyini yiikselten bir unsur veya organizma
koordinasyonunu gerektiren bir durumdur. Stres belirtileri fiziksel, duygusal, zihinsel
veya sosyal olarak dort kategoriden olugmaktadir (Sahin, 1998; Rowshan, 2003).

Fiziksel Belirtiler: Hipertansiyon veya miyokard enfarktiisii, agir1 terleme,
istah degisikligi, huzursuzluk veya diisiik enerji, uyku bozuklugu, sirt agrisi, bas
agrisi, ¢ene segirmesi ya da dis gicirdatma, kas agrilari, kolit, ishal, kabizlik,
hazimsizlik, trtiker, lilser, kazalarda artis stresin fiziksel belirtileri arasinda yer
almaktadir (Sahin, 1998; Rowshan, 2003).

Duygusal Belirtiler: Anksiyete ve endise, depresyon, ruh halinde ani ve sik
degisiklikler, sinirlilik, diisiik 6zgliven veya giivensizlik, asir1 hassas olma veya
kolayca incinme, 6fke patlamalari, diismanlik veya saldirganlik duygusu ve duygusal
tiilkenme gibi ruhsal durumlar stresin duygusal belirtileridir (Sahin, 1998; Rowshan,
2003).

Zihinsel Belirtiler: Karar vermede gii¢liik, zihinsel karsiklik, unutkanlik, asir1
hayal kurma, hafiza kayb1, mizah anlayis1 kaybi,tek bir fikir ya da diistinceye takilip
kalma, tiretkenligin azalmasi, ¢aligsma standartlarinin diismesi, yapilan hatalarin

artmasi, muhakeme yeteneginin zayiflamasi gibi zihinsel biitlinliigiin bozulmasina
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isaret eden durumlar stresin zihinsel belirtileri arasinda yer almaktadir (Sahin, 1998;
Rowshan, 2003).

Sosyal Belirtiler: Baskalarina giivenmemek, baskalarina sug¢ atmak,
randevulara katilmamak veya ya da siire azaldig1 i¢in plana uymamak, bagkalarinda
kusur arayisinda olmak, kirici s6zlii elestirilerde bulunmak, gereginden fazla
savunmaci bir tavir benimsemek, ¢cok fazla kisiyi kiismek, konugsmaktan kagmak gibi
giinliik hayat1 etkileyecek diizeyde gerceklesen iliskisel bozukluklar stresin sosyal
belirtilerindedir (Sahin, 1998; Rowshan, 2003).

Strese neden olan faktorler ii¢ baslikta agiklanmaktadir. Bu faktorler su
sekildedir:

» Kisinin kendisi ile ilgili stres faktorleri

* Kisinin ¢aligma ortamu ile ilgili stres faktorleri

» Kisinin yer aldig1 sosyal ¢evre ile ilgili stres faktorleri (Pehlivan, 1995).

Kisisel Stres Kaynaklari: Kiginin sahip oldugu kisisel 6zellikleri, stres
faktorlerine nasil tepki verecegini etkileyebilmektedir. Bir drgiitte calisanlar strese
nasil tepki verdiklerine gore gruplandirildiginda A, B ve karma tip olarak ii¢ farkl
calisan kisilik 6zelliginden s6z edilmektedir (Pehlivan, 1995).

A Tipi kisilige sahip kisilerin,; sirekli hareket ettikleri, hizli yemek yedikleri,
hizl1 konustuklari, hizli yiirtidiikleri, sabirsiz olduklari, siklikla ayn1 anda iki seyi
birlikte yaptiklari, basarilarini nicelikle 6l¢tiikleri, rekabetten keyif aldiklar1 ve
zaman kisitlamasi baskisi altinda ¢alistiklar1 bilinmektedir.

B Tipi kisilige sahip kisilerin; zaman kisitlamalari ile iyi basa ¢ikmama,
sabirli olma, oyunlar oynamaktan zevk alma, sucluluk duymadan acele etmeden
dinlenerek calistig1 ve gorevleri tamamlamak i¢in zaman takintisina sahip olmama
egiliminde olduklar1 gdzlemlenmektedir.

Karisik kisilik tipine sahip kisilerin, A ve B tipinin 6zelliklerini karmagik bir
sekilde tagidiklar1 bilinmektedir. Karma kisilik tipine sahip olan kisilerin hangi tip
ozelliklere daha yakin tutum sergiledigi ¢ok 6nemlidir.

Orgiit Dis1 Stres Kaynaklari: Giiniimiiz sartlarinda, is yeri ile ilgili olmayan
stres kaynaklarini belirlemek ¢ok zordur. Ciinkii ¢alisan sadece iste degil, kisisel
yasaminda ve sosyal ¢evresinde de zaman zaman strese maruz kalabilmektedir. Stres,
sosyal ve profesyonel hayatin taleplerinden dolay1 ortaya ¢ikabilmektedir. Yeni bir
cocugun dogumu, siddetli uyumsuzluklar, ekonomik yetersizlikler, plansiz 6demeler

yapmak zorunda kalmak, diisiik maasla calismak, ge¢misteki bir hobiden vazgegmek,
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istikrarli bir yasam stirmemek ya da kotii bir iligki iginde olmak bunlarin hepsi is
disinda yer alan fakat kisinin i yasamini da etkileyen stres kaynaklaridir (Pehlivan,

1995).

Stres Yontemi

Stres yonetimi, stresle basa ¢ikabilmek ve yasam kalitesini iyilestirmek i¢in
mevcut durumu veya bu duruma refleks olarak gosterilen tepkileri degistirme
stirecidir (Pehlivan, 1995).

Insanlar tehlike ve tehditlerle karsilastiklarinda canliliklarina siirdiirebilmek
icin strese girseler bile trafige takilmak ya da randevuya yetisemediginde gerceklesen
stres de kisiyi gereginden fazla yoran bir fizyolojik degisimdir. Bu nedenle, stresi
yonetebilmek son derece gerekli bir beceridir. insanlarin stresli durumla basa ¢ikmak
icin, stresi yonetmek icin kisisel olarak kullanilan stratejiler olduk¢a 6nemlidir.
Bireysel basa ¢ikma stratejileri, ayn1 zamanda stresle basa ¢ikmanin ilk adimidir.
Kisisel stresle basa ¢ikma teknikleri arasinda gevseme, nefes egzersizleri, masaj,
fiziksel aktivite, diyet ve beslenme, sosyal, kiiltiirel ve sportif aktivitelere katilim,
sosyal destek, dua ve ibadet, meditasyon gibi uygulamalar yer almaktadir (Pehlivan,
1995).

Basa ¢ikma, insanlarin hayatlarinin devamliligini saglarken karsilagtiklar
zorluklarla basa ¢ikmak icin kullandiklari teknikler veya stratejiler olarak
tanimlanmaktadir. Folkman Lazarus'un (1982) stresle basa ¢ikma modelinde iki
farkli degerlendirme tiiriinden s6z edilmektedir.

» Birincil Degerlendirme: i¢inde bulunulan durumun olumsuz etkilerine
odaklanilarak yapilan degerlendirmeye birincil degerlendirme denilmektedir. Burada
kisi tehlikeli bir durumla karsilasip karsilasmadigini belirlemektedir.

« ikincil Degerlendirme: Burada birincil degerlendirmeden farkli olarak
yasanilan durumun ayrintili bir analizi yapilmaktadir. Durumla etkin bir sekilde basa
¢ikabilmek i¢in kisinin olanaklar1 ve bulundugu pozisyon iliski igerisindedir. Bu
durumda birey, fayda olasiligin1 artirmak, zarar1 6nlemek veya zararin {istesinden
gelmek i¢in ne yapilmasi gerektigini tespit etmek icin mevcut kaynagi

degerlendirmektedir (Freudenberger, 1974).
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Oz Duyarlik

Su anda ne olup bittigine dair dikkat ve bilince sahip olmak, Budist psikoloji
ekoliinde ortaya ¢ikan ve farkindalik olarak bilinen bir uygulamadir (Brown & Ryan,
2003). Higbir seye baglanmadan ana odaklanabilmek kisiye psikolojik 6zgiirliik
saglamaktadir. Kokeni Dogu uygulamalarindan meditasyona dayanan bu uygulama,
son zamanlarda Bati psikoloji okullarinda da kullanilmaya baglanmistir (Martin,
1997; Tim, 2017). Psikoterapétik bir teknik olarak ruhsal bozukluklarin tedavisinde
de kullanilmasi basarili sonuglar vermektedir (Kabat-Zinn, Massion, Kristeller,
Peterson, Fletcher, Pbert, Lenderking & Santorelli, 1992).

Farkindalik uygulamasi, herhangi bir yorum veya duygu eklemeden yalnizca
yasanilan deneyime odaklanmay1 gerektirirken 6z duyarlik, deneyimin kabul
edilmesinin yani sira, deneyimleyen kisi olarak (6zellikle deneyim ac1 verici
oldugunda) kendine sefkatle yaklasmay1 da gerektirmektedir (Neff, 2015).

Duyarlik kavrami sefkat, merhamet duygulari, hassas ve duygulu olma ile
benzer anlamlarda kullanilmaktadir (Demirci-Seyrek, Ersanli & Tung, 2016).
Duyarlik, Webster'in ¢evrimi¢i sozliigiinde "baskalarinin acisini ve 1stirabini anlamak
ve ¢0zlim bulmak i¢in harekete gegmek" olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2009). Bir
kisinin kendini diistinmeden baska bir kisinin iyiligini aramasidir. Bagkalarinin
farkinda olmay1 ve onlarin sikintilarini hafifletmeyi istemeyi, dolayisiyla bagkalarina
Ozverili bir sekilde yardim etmeyi igermektedir (Wispe, 1991). Yanlis davranisin
insanlik halinin bir parcasi oldugunu ve herkesin hata yapabilecegini, baska birinin
hatasi1 yargilamadan kabul etmeyi gerektirmektedir. Oz duyarlik ise kisinin kendi
sorunlarini onlardan ka¢inmadan kabul etmesini veya kendini yikic1 bir sekilde
elestirmemesini igeren bireyin kendine ydnelik bir sefkat yaklagimidir. Oz duyarlik,
saglik tutumlarina yeni bir bakis agis1 saglayan bir Budist psikoloji kavramidir. Bati
anlayisinda duyarlik baskalarina karsi uygulanan davranistir ama Budist anlayista
kendine kars1 duyarli olmak da ¢ok dnemlidir. Bencil olarak goriilmek yerine, 6z
farkindalik, baskalarina sefkat ve ilgiyle yaklasmamiz gerektigini anlamay1
gerektirmektedir. Clinkii bu anlayisa gore yetersiz olmak, hata yapmak ve aci
cekmek ortak insanlik halleri oldugu icin bireyin kendisi dahil tiim insanlar
merhamete layiktir (Neff, 2003).

Kendine duyarli olmak, kendine acimak ya da ben-merkezci olmakla ayni sey
degildir. Kisi, bir baskasina acidig1 gibi, kendisini ac1 ¢gekenden ayirarak, ayn1 aciy1

paylagmadigi i¢in gizlice sevinmesiyle bareber, kendine acidig1 zaman kendini
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yasadig1 acty1 yasayan tek insanmis yanilgisina diigerek kendisini zavalli biri gibi
gormektedir. Bu tutum, kisinin dikkatini paylasimlarinin bilincinden uzaklastirmakta
ve digerlerine kars1 bir ayrilik ve uzaklik duygusu yaratmaktadir. Oz duyarlik, aci
¢ekmenin insanligin dogal isleyisinde oldugunun kavranmasiyla, bireyi yalnizliktan
kurtarmakta ve 6teki insanlarla olan bagin1 kaybetmemesini saglamaktadir (Neff,
2003-2004). Bu durum bagkalarina kars1 duyarlilig1 da gerektirdigi i¢in
benmerkezciligin de oniine gegmektedir (Neff, 2003).

Oz Duyarhgn Alt Boyutlar

Neff'e (2003) gore 6z duyarlik, izolasyona karsi paylagimlarin bilincinde
olma, 6z yargiya kars1 6z sevecenlik, ve asir1 6zdeslestirmeye karsi bilinglilik hali
bilesenlerine sahiptir. Kisi bireysel bir basarisizlikla veya bir zorlukla kars1 karsiya

kalindiginda, 6z duyarlik bu ii¢ bileseni gerektirmektedir.

Oz Sevecenlik

Neff'e (2003) gore 6z duyarlik, kisinin sert yargilama veya ozelestiri yerine
kendisine kars1 genisletilmis sefkat ve anlayisidir. Kisinin zorluklarla kars1 karsiya
kaldiginin kendisini su¢lamak ve kendisine zulmetmek yerine benligine iyi
davranmasi halidir.

Oz duyarliga sahip olan insanlar, kusurlu olmanin, basarisizligin ve zorlu
yasam olaylariyla karsilagsmanin kaginilmaz oldugunu anladiklarindan, ac1 verici
deneyimlerle karsilagtiklarinda ve ideallerini gergeklestiremedikleri zaman

ofkelenmek yerine kendilerine karst hosgoriilii olma egilimindedirler (Neff, 2008).

Paylasimlarin Bilincinde Olmak

Paylasimlarin bilincinde olmak, kisinin kendi tecriibelerini izole ve ayr1
sekilde algilamasindan ziyede kendi tecriibelerini insan deneyleri biitiiniiniin bir
pargasi seklinde gdormesini igermektedir. Act ¢cekmenin insan yasaminin kaginilmaz
bir par¢asi oldugunun bilincinde olmay1 ve bunu kabul etmeyi gerektirmektedir
(Neely, Schallert, Mohammed, Roberts & Chen, 2009).

Oz duyarlik, bireyin ac1 hissine odaklanmasini engelleyerek ac1 ve sikintinin
insan yasaminin normal bir par¢asi oldugunu kavramasini saglamaktadir. Bireyin

hatalarinin ve basarisizliklarinin ardindan kendini digerlerinden soyutlamasi veya
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izole etmedi yerine yasanan bu hata, basarisizlik ve acilarm insan hayatinin bir
bileseni oldugunu kabullenmesidir (Neff & Beretvas, 2012).

Bireyin yasadiklarini sosyal bir perspektiften ele almasina, sikinti ve
basarisizligin tiim insanlar tarafindan paylasilan duygusal deneyimler oldugunun
farkina varmasina yardimci olarak duygu ve diisiincelerinin bilincinde olma
yetenegini gelistirmekte ve bu duygu ve diisiincelerle asir1 6zdeslesmeyi 6nlemeyi

hedeflemektedir (Akin, Akin & Abaci, 2007).

Bilinglilik

Bilinglilik hali, ac1 veren duyguve diisiinceler ile asir1 6zdeslemekten ziyade,
bireyin dengeli bir farkindalik yasamasini ifade eden bir Budist felsefe kavramidir.
Bireyin ac1 veren olaylara dengeli bir sekilde tepki vermesini saglamakta ve
kendisiyle asir1 6zdeslesmesinin 6niine gegmektedir. Diisiince ve duygularini
bastirmak veya inkar etmekten ziyade yargilamadan direkt kabul etmektir (Neff,
2012).

Kisi yasadigi stres ve gerilimi kabullenip anladiklarinda kendilerine karsi
daha nazik olmakta, diisiince ve duygularin1 baskilamaktan kacinmaktadir. Bununla
birlikte, yasadigi tiim bu streslerin ve zorluklarin insan yasaminda yaygin oldugunu
fark ettiginde, kendisiyle asir1 6zdeslesme tuzagina diisme olasiligr da diismektedir
(Akin, 2012).

Bilinglilik eksikligi kendini rutin olarak rahatsiz eden diislince ve duygular
inkar, yargilama ya da hosgoriisiizliik ve tamamen bu duygularla i¢ ice olma seklinde
kendini gostermektedir. Her iki tepki de uyumsuz davraniglara ve tutumlara yol

agmaktadir (Neff, 2003).

Oz Duyarhigin Bireye Faydalar:

Oz duyarlig: yiiksek kisiler, yasadiklar1 acilar1 bityiitmedikleri igin daha iyi
bir ruh sagligina sahiptirler ve ayn1 zamanda depresyon ve anksiyete gibi hastaliklara
daha az egilimlidirler (Blatt vd., 1982; akt. Neff, 2003). Tiim bunlarla birlikte bu
kisilerin yasam doyum seviyeleri de daha fazladir (Kirkpatrck, 2005). Kirkpatrick,
2005). Zor deneyimler yasadiklarinda duygularini i¢ce atmadan, uzun zaman siirekli
bir halde diisiinmeden ya da kendilerini yargilamadan durumlarini kabul ettikleri i¢in
0z duyarlig1 olmayan veya noksan olan insanlara bakilirsa daha az stres

yasamaktadirlar. Bu sebeple hata yapmaktan daha az korkmakta ve tilkenmislik,
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sinirlilik, asagilik kompleksi ve utangaglik seklinde negatif duygular1 daha az
deneyimlemektedirler (Baer, 2015; Gilbert & Procter, 2006). Oz duyarlik, travmaya
bagli psikopatolojilerin ortaya ¢ikmasina karsi koruyucu bir faktor oldugu kadar
erken travma miidahalelerinde kullanilan etkili bir yontemdir (Zeller, Yuval, Nitzan-
Assayag & Bernstein, 2014).

Yalnizlik duygusu, 6z duyarliktan dogrudan etkilenmektedir. Bu nedenle,
asir1 6zdeslesme, toplumdan izolasyon, kendini yargilama yalnizliga katkida bulunan
faktorlerdir. Oz duyarlik bilesenlerinden olan paylasimlarin bilincinde olma, 6z
sevecenlik ve farkindalik yalnizligin 6nlenmesinde kritik 6neme sahiptir (Akin,
2010).

Oz duyarligin, bagimlilik tedavilerinde de etkili oldugu yapilan galismalarda
gosterilmistir. Bu ¢aligmalar, 6z-duyarlik arttik¢a giinliik sigara icme ve alkol
bagimliliginin azaldigini vurgulamaktadir (Kelly, Zuroff & Foa, 2010; Brooks, Kay-
Lambkin, Bowman & Childs, 2012). Ayrica Iskender ve Akin’mn (2011) yaptiklari
arastirmada 6z duyarligin bilesenleri olan 6z sevecenlik ve farkindaligin internet
bagimliliginin ortaya ¢ikmasini 6nlemeye yardimci olan faktorler oldugu; bunun
aksine izolasyon, 0z yargilama ve asir1 6zdeslemenin de internet bagimliligini
arttirdig goriilmistiir. Bu bulgulara dayanarak, 6z duyarligin psikolojik iyi olus i¢in
son derece onemli oldugu ve zorluklarla bas etmede etkili bir strateji oldugu dile
getirilmektedir (Aydin & Soyer, 2012). Buna istinaden insanlara yardim etmek
isteyen profesyonellerin 6z duyarligi bir ara¢ olarak kullanmasi 6nerilmektedir
(Deniz, Kesici & Stimer, 2008).

Oz duyarlikla ilgili olarak, kendilerine iyi davranan insanlarin kayitsiz ve
tembel olduklar1 ve daha 1yi insanlar olabilmek i¢in duygusal olarak kendilerine kars1
kat1 olmalar1 gerektigi yoniinde bir goriis vardir (Neff, 2004). Aslinda 6z duyarlik,
zor olsa bile insanlar1 zararli davraniglardan vazge¢cmeye ve faydali davranislarda
bulunmaya tesvik etmektedir. Bu sebeple kisinin pasif olarak kendini gézlemlemesi
yerine aktif bir ¢6ziim i¢inde olmasini gerektirmektedir. Bu bakis acisina gore 6z
duyarlik kisisel gelisim i¢in bir aragtir ve yoklugu artan pasiflik ve tembellik ile
sonuclanmaktadir (Neff, 2003). Bunun yaninda 6z duyarligin bir bileseni olan
farkindalik uygulamasi da kisinin karsilastigi olumlu ve olumsuz durumlara
kapilmasini engelleyen, 6z denetimini ve hakimiyetini artiran uygulamasidir (Reyes,

2011).
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Miikemmeliyetcilik, 6z duyarlik ile azaltilabilmektedir. Oz duyarlik sahibi
kisiler kendilerine yiiksek standartlar koymakta ancak basarisiz olduklarinda daha
esnek davranarak bu duruma fazla takilmamaktadirlar (Neff, 2009). Kendileriyle
ilgili bu tavr1 bagkalarina da sergilemekte ve kendilerini o kisinin yerine koyarak
onlar1 yargilamaktadirlar. Bu sebeple baska diisiincelere kars1 da anlayisli ve
saygilidirlar. Sonug olarak 6z duyarlik, kisilerin birbirlerine yardim etmenin énemi
konusunda farkindaliklarini artirarak iliskileri gelistirmektedir (Reyes, 2011).
Toplumda 6z duyarligin hakimiyeti, toplumun daha arkadas canlisi, daha az bencil,
daha az izole, daha nazik ve duygusal olarak daha geligsmis olmasina yardimci

olmaktadir (Neft, 2003).

flgili Aragtirmalar

Yapilan pek cok calismada, depreson ve kaygi ile 6z duyarlik arasinda negatif
ve anlaml1 bir iliskinin bulundugu sonucuna varilmistir (Bayramoglu, 2011; Neff,
2003; Van Dam, Sheppard, Forsyth & Earleywine, 2011). Anksiyete ve depresyon
tanis1 bulunan kisilerle yapilan bir ¢alismada yar1 yapilandirilmis goriismeler teknigi
kullanilmigtir. Bu arastirmanin bulgularina gore, katilimcilar 6z duyarligi anlamli ve
faydali bulmuslar ve psikolojik rahatsizliklarinda yardimci olacagina inanmislardir.
Ayrica katilimcilarin kendilerine hatirlatilmadikca 6z duyarlik konusunda higbir sey
sOylememesi dikkat ¢ekici bulunmugtur. Bununla birlikte, katilimcilarin 6z duyarlik
sergilemenin zor olduguna inandiklar1 kesfedilmistir ( Pauly & Mcpherson, 2010).

Oz duyarligin kaygi ve depresyon ile iliskisinin incelenmis oldugu baska bir
calismada, 6z sevecenlik,bilinglilik, paylasimlarin farkinda olma alt boyutlarinin
kayg1 ve depresyon ile negatif iligki icerisnde; asir1 6zdesleme, 6z yargilama, yalitim
alt boyutlar ile kaygi ve depresyon arsnda pozitif yonlii iliskiler oldugu bulunmustur
(Oveg, 2007).

Akpinar'in (2013) gerceklestirdigi ¢alismanin amaci 6gretmen adaylarinda
stresin kaynaklarini belirlemektir. Arastirmanin 6rneklemini ¢esitli liniversitelerde
egitim goren 1214 Egitim Fakiiltesi 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmanin verileri,
arastirmaya katilan 6grencilere yoneltilen agik uglu sorular araciligiyla toplanmaistir.
Arastirma sonunda elde edilen bulgularina gére 6gretmen adaylarinda strese neden
olan faktorler su sekilde siralanmaktadir: kpss, kisisel nedenler, egitim sorunlari,

ailevi sorunlar, manevi (ruhsal) problemler, maddi zorluklar, 6gretim {iyelerinin
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tutumu, saglik problemleri, duygusal iligskilerde yasanan sikintilar ve siyasi
problemler.

Olumsuz yagsam olaylar1 yasayan kisilerde 6z duyarlik ile psikopatoloji
arasindaki iliskinin incelendigi bir calismada, psikolojik bozukluklara kars1 6z
duyarligin koruyucu etkisi bulundugu kesfedilmistir. Oz duyarligin 6zelestirel
yarginin psikolojik semptomlarla iliskisini inceleyen ¢alisma i¢in saglikl bireyler,
kanser hastalari, kronik hastalik sahibi katilimcilar iizerinde ¢alisilmistir. Caligma,
diisiik diizeyde 6z duyarlik ve yiiksek diizeyde 6zelestirel yarginin, hasta
orneklemindeki stres ve depresyon semptomlari ile iliskili oldugu ve yasam kalitesini
olumsuz yonde etkiledigi kesfedilmistir. Ote yandan elde edilen bir diger dnemli
bulguda, bu iliskinin saglikli kisilerde hasta kisilere gore daha diisiik oldugu
bulunmustur (Pinto-Gouveia, Duarte, Matos & Fraguas, 2014).

Pek ¢ok arastirma, 6znel iyi olus ile 6z duyarligin pozitif yonde iliskili
oldugunu desteklemistir. Bu aragtirmalardan birinde Bluth & Blanton (2014)
ergenlerde 6z duyarlik ile duygusal iyi olus arasindaki iliskiyi inceleyen
calismalarinda 67 lise 6grencisi degerlendirmeye alinmis ve 6z duyarligin olumsuz
duygulanmi, yasam doyumu ve algilanan stres ile negatif iliskili oldugu goriilmiistiir.
HollisWalker & Colosimo (2011) ise 123 6grenci ile yaptiklari bir ¢calismada, 6z
duyarlik ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi aragtirmiglardir. Regresyon analizi
bulgularina gore psikolojik iyi olus 6z duyarligin paylasimlarin bilincinde olma,
biliclilik ve izolasyon bilesenleri tarafindan yordanmaktadir.

Asc1, Hazar, Kili¢ & Korkmaz (2015), liniversite 6grencilerinin stres
nedenlerini ve stresle bas etme tarzlarini aragtirmak amaciyla bir arastirma yapmustir.
Arastirmanin 6rneklem grubunu betimsel tarama modeline gére Artvin Coruh
Universitesi Egitim Fakiiltesi, Fen-Edebiyat Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu'ndan
504 tiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmanin verilerini toplamak i¢in
arastirmaci anketiyle beraber Tiirkiim (2002)’iin gelistirmis oldugu stresle basa
¢ikma dl¢ceginden faydalanilmistir. Arastirma sonuglarina gore 6grenciler arasinda
stresin en onemli ii¢ nedeni "¢ikar iliskileri", "6grenciler arasinda 6gretmen
ayrimcilig1" ve "derslerin yogunlugu"dur. Ayrica kadinlarin erkeklere gore ¢esitli
stres durumlariyla basa ¢ikma becerisinin daha yiiksek oldugu saptanmuistir.

Howland, Armeli, Feinn & Tennen (2017) yaptiklar ¢aligmada, giinliik
algilanan stresin zaman i¢indeki istikrarini ve ayrica nevrotikligin, genel stresin,

sosyal destegin ve yasam olaylarinin algilanan stres {izerindeki dogrudan ve dolayh
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etkilerini arastirmay1 amaglamistir. Aragtirmanin 6rneklemini bir tiniversitede
egitimine devam eden 540 geng yetiskin olugturmaktadir. Caligmanin verileri, giinlik
stres diizeylerini ve diger degiskenleri 6lgen bir web sitesi araciligiyla toplanmaistir.
Arastirma bulgularina gore dort y1l boyunca yiiksek ve orta diizeyde seyreden giinliik
stres, nevrotiklik diizeyinde artisa ve yasam deneyimleri karsisinda hissedilen giinliik
stres diizeyinde artisa neden olmaktadir.

Demir & Demir (2018), farkindalik temelli bir terapi programinin {iniversite
ogrencilerinde stres azaltma iizerindeki etkisini aragtirmak i¢in bir ¢aligma
gerceklestirmistir. Arastirma, kontrol grubu olmayan tek gruplu 6n test-son test yari
deneysel bir ¢alisma olarak yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin 6rneklem grubunu algilanan
stres Olgeginden "orta" ile "yiiksek" arasinda puan alan 29 {iniversite 6grencisi
olusturmaktadir. Eskin, Harlak, Demirkiran & Dereboy (2013)’nin Tiirkge'ye
uyarladig1 Algilanan Stres Olgegi veri toplamak igin kullanilmigtir. Aragtirma
bulgularina gore farkindalik temelli terapi programinin 6grencilerin stres diizeylerini
azaltmada etkili oldugu kesfedilmistir.

Davis (2020), beliren yetigkinlikte se¢cimlerin neden oldugu stres ile
depresyon arasindaki iligkiyi aragtirmak i¢in bir ¢aligma yapmistir. Arastirmanin
orneklemini egitimine devam eden 854 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir.
Calismanin verileri Hussong'un (2016) gelistirmis oldugu "Segimle Ilgili Stres
Olgegi" ve depresyon diizeylerini degerlendirmek igin "Kisa Mod ve Duygular
Olgegi" kullanilarak toplanmustir. Arastirma bulgularinda, ilerleyen yasla birlikte
yapilan se¢imlerle iligkili artan stres diizeyinin depresyonla iliskili oldugu

kesfedilmistir.
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BOLUM I11
YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismada, nicel arastirma desenlerinden iliskisel tarama modeli
kullanilarak yetiskinlerde psikolojik esneklik ile algilanan stres arasindaki iliskide 6z
duyarligin araci rolii arastirilmistir. Bu tarama modeli, hi¢cbir miidahalede
bulunulmadan ge¢mis veya mevcut durumlari karakterize etmeye ¢alisan bir
arastirma tiiriidiir (Uzun, 2020). liskisel tarama modeli, iki veya daha fazla
degiskenin varligini belirlemeye yénelik bir yontemdir. Iliskisel tarama modelindeki
degiskenlerin beraber degisip degismedigi, eger varsa degisikliklerin nasil

gerceklestigi belirlenmektedir (Karasar, 2011).

Evren ve Orneklem

Bu c¢alismanin evreni yetiskin bireylerden olusmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi,
uygun ornekleme yontemi ile 18 yas ve iizeri 398 yetiskin bireyden olugsmaktadir.
Belirlenen sayida katilimciya uygun 6rnekleme yontemi kullanilarak ulagilmistir. .
Uygun o6rnekleme, ¢alisma evrenindeki bireylerin tiimiinii belirleme ve tiimiine
ulagmanin ¢ok zor oldugu durumlarda, pratik ve ekonomik olmasi bakimindan
yaygin bir sekilde kullanilan bir 6rnekleme yontemidir (Monette, Sullivan ve Dejong,
1990). Bu 6rnekleme yontemi ile gerekli 6rneklem biiytikliigiine ulasilincaya kadar,
en ulagilabilir kisilerden baslanarak veriler toplanmaya devam edilir (Biiyiikoztiirk,
Cakmak, Akgiin, Karadeniz & Demirel, 2016). Katilimcilarin tanitici bilgileri Tablo

1’de yer almistir.
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Tablo 1.

Katilimcilarin Tamtict (Kisisel) Ozelliklerine Gore Dagilimi

f %
Cinsiyet Erkek 167 42
Kadin 231 58
Yas 18-25 123 30,9
26-32 136 34,2
33 ve lizeri 139 34,9
Egitim Durumu Ikokul 15 3,8
Ortaokul 16 4
Lise 110 27,6
Universite 176 442
Yiiksek Lisans ve Uzeri 81 20,4
Medeni Durum Mliski var 97 24,4
Evli 180 45,2
Bekar 121 30,4
Gelir durumu Diisiik 43 10,8
Orta 290 72,9
Yiiksek 65 16,3

Tablo 1°de katilimcilarin tanitict (kisisel) 6zelliklerine gore dagilimina yer
verilmistir.

Tablo incelendiginde, arastirmaya dahil edilenlerin %42’sinin
erkek, %58’inin kadin oldugu goriilmektedir. Bu katilimeilarin %30,9°u 18-
25, %34,2°s1 26-32 ve %34,9’u 33 ve lizeri yas araligindadir. Egitim durumlar:
incelendiginde katilimcilarin %3,8’inin ilkokul, %4 iiniin ortaokul, %27,6’sinin
lise, %44,2’sinin tiniversite ve %20,4 linlin yiiksek lisans ve iizeri egitim diizeyine
sahip oldugu anlagilmaktadir. Katilimcilarin %24,4°1 iligkisi oldugunu
belirtirken, %45,2’si evli, %30,4’1 bekardir. Katilimeilarin %10,8°1 diisiik, %72,9’u

orta, %16,3’1 yliksek gelir durumuna sahiptir.

Veri Toplama Araclar

Calisamda Aydinlatilmis Onam, Katilimci Bilgilendirme Formu, Sosyo-
Demografik Bilgi Formu, Psikolojik Esneklik Olcegi, Algilanan stres Olgegi ve Oz
Duyarlik Olgegi uygulanmistir.
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Sosyo-Demografik Formu

Arastirmacinin olusturmus oldugu sosyo-demografik bilgi formunda
katilimcilara yonelik cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum ve gelir durumuna
yonelik sorular yer almaktadir. Katilimcilardan daha gergekgei bilgi alabilmek ve

gizliligin korunmasi adina kimlik bilgilerine yer verilmemistir.

Psikolojik Esneklik Olgegi (PEO)

Francis, Dawson & Golijani-Moghaddam (2016) Psikolojik Esneklik
Olgegini olusturmustur. Yetiskinler i¢in tasarlanan 37 maddelik orjnal dlgek 7'li
Likert tipi derecelendirmeye dayanmaktadir. Olgegin son hali 23 maddeliktir.
Orijinal 6lcek, yasantiya agiklik, davranissal farkindalik ve degerler dogrultusunda
yasama olarak {i¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgek maddelerinin faktér yiikleri 6zgiin
olgegin son halinde .46 ile .77 araliginda yer almaktadir. Olgekteki maddelerin
degerlendirilmesinde her bir alt dlgekten yiliksek puan alan bireylerin yeterli
psikolojik esneklige sahip oldugu belirtilmektedir. Olgegin Cronbach alpha i¢
tutarlilik katsayilar1 yasantiya aciklik boyutunda .90, davranigsal farkindalik
boytunda .87 ve degerler dogrultusunda yasam boyutunda .90 seklinde
hesaplanmustir. Olgek biitiinii i¢in ise Cronbach's alpha degeri .91 olarak
bulunmustur.

Karakus & Akbay (2020), 6l¢egin Tiirk¢e uyarlama calismalarini
gerceklestirmistir. Uyarlanan dl¢cek 28 madde ve bes alt boyutu bulunan 7'li Likert
tipinde bir dlgektir (1=hi¢ katilmiyorum, 7=tamamen katiliyorum). Olgekten en
diisiik yirmi sekiz, en yiiksek yiiz doksan alt1 puan almabilmektedir. Olgekte ters
puanlanan maddeler (2,3,5,6,8,14,18,20,22,23,24,25) bulunmaktadir. Olgegi alt
boyutlar1 deger ve degerler dogrultusunda davranis, anda olma, kabul, baglamsal

benlik ayrismasidir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik giivenirlik katsayis1 .79’dur.

Algilanan Stres Olgegi (ASO)

Cohen, Kamarck & Mermelstein (1983)’nin olusturmus oldugu dlcek,
insanlarn yasamlarinda ne kadar stres hissettiklerini degerlendirmektedir. Olgegin
uzun (14 madde) ve kisa (on madde) olmak iizere iki formu mevcuttur. Olgek besli
Likert tipidir. Olcekten elde edilecek en yiiksek puan 40’tir ve alinan puanin yiiksek
olmasi, yasamda algilanan stres diizeyinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Algilanan yagsam stresini yansitan on tek boyutlu madde, kisinin stres durumunu
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tanimlarken stresli durumlarla basa ¢ikma, caresizlik duygular1 ve basa ¢ikma
becerilerinin agiklamalarini igermektedir. Olgegin gecerliligi ii¢ farkli grup
kullanilarak arastirilmis ve her grupta Cronbach's alpha degeri.84 ile.85 arasinda
degismistir. 4, 5, 7 ve 8. maddeler tersten puanlanan maddelerdir.

Birgok arastirmaci dlgeklerin gecerlik ve giivenirligi konusunda aragtirmalar
yapmistir. Bu arastirmada Eskin vd. (2013)’nin Gegerlilik ve Giivenirlik Caligsmasi
kullanilmistir. Algilanan Stres Olgegi ile Beck Depresyon Envanteri arasinda pozitif,
Yasam Olaylari Listesi arasinda pozitif, Yasam Doyumu Olgegi arasinda negatif,
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi arasinda negatif, Algilanan Sosyal Destek arasinda
negatif korelasyon bulunmustur. Olgegin giivenirlik katsayis1 0,82 ve test-tekrar test

giiven katsayisi 0,88'dir (Eskin vd., 2013).

Oz Duyarhk Olgegi. (ODO)

Kristen D. Neff (2003b) bir 6z-bildirim 6l¢egi olan Oz-Sefkat Olgegi'ni
gelistirilmistir. Akin vd. (2007) 6lgegin Tiirk¢e uyarlama ve gecerlik ve glivenirlik
calismasini yiiriitmiistiir. Olgek 26 maddeden ve 6 alt boyuttan olusmaktadir: 6z
sevecenlik,paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, izolasyon ve asir1
0zdeslesme. Her bir alt 6l¢ekten alinan yiiksek puan, o kisinin ilgili alt 6l¢ekte
degerlendirilen 6zellikleri sergiledigi anlamina gelmektedir.

Altboyultarda 6z sevecenligin korelasyonu .94, 6z yargilamanin
korelasyonu.94, paylasimlarin bilincinde olmanin korelasyonu.89, izolasyonun
korelasyonu .92, bilingliligin korelasyonu .92 ve asir1 6zdeslesmenin korelasyonu .94
olarak hesaplanmistir.

Her bir alt ebat ayr1 ayr1 puanlanabilecegi benzer bigimde negatif alt ebat
maddelerinin ters puanlanmasiyla da genel puan hesaplanabilmektedir. Olcek besli
likert tipinde derecelendirilmektedir (higbir zaman(1) - her zaman (5)). Olgek i¢
tutarlilik katsayilar1.72 ile.80, test-tekrar test giivenirlik katsayilar1.56 ile.69 degerleri
arasinda degisim gostermektedir. Buna ek olarak 6l¢egin diizeltilmis madde-toplam

korelasyonlar1 .48 ile.71 arasinda yer almaktadir (Akin vd., 2007).

Veri Toplama Siireci
Arastirma i¢in veriler toplanilmaya baslanmadan 6nce Yakin Dogu
Universitesi Etik Kurulu’ndan onay alinmistir. Olgekler daha sonra Google Forms

uygulamasi kullanilarak internet tizerinden dagitilmis ve veriler toplanmistir.
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Verilerin goniilliiliik esas1 dogrultusunda toplanmistir. Veri toplamak ortalama 1 ay
olarak slirmiistiir. Bilgilendirilmis onam formu, sosyo-demografik bilgi formu ve
Ol¢ekleri iceren bu form baglanti adresi ile birlikte sosyal medya (watsapp, e-posta,

facebook, instagram) iizerinden paylasilarak katilimcilara ulastirilmistir.

Veri Analizi

Yetiskin bireylerde psikolojik esneklik ile algilanan stres arasindaki iligkide
0z duyarligin araci roliiniin incelendigi bu arastirmada elde edilen verilerin analizi
icin SPSS 25 paket programi kullanilmigtir. Tanimlayici veri analizinde yiizde,
ortalama, frekans ve standart sapma degerleri kullanilmistir. Psikolojik esneklik,
algilanan stres ve 6z duyarlik degiskenlerinin normallik varsayimi ¢arpiklik ve
basiklik verileriyle hesaplanmistir. Bu arastirmada elde edilen verilen ¢arpiklik ve
basiklik katsayilar1 -1.5 ve +1.5 degerleri arasinda degistigi saptandigi igin veriler
normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle arastirmada parametrik testler

kullanilmistir. Arastirmanin ¢arpiklikve basiklik katsayilar1 Tablo 2’de yer aldig
gibidir.



Tablo 2.
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Psikolojik Esneklik, Algilanan Stres ve Oz Duyarlik Olcegine Ait Betimsel Degerler

Carpiklik Basiklik
Degiskenler N Min. Maks. Ss

z SH Z SH
Psikolojik
Esneklik Olocgi 398 70 196 21,564 0,668 0,122 1298 0,244
Algilanan Stres ;50 5 60 8,11 20,634 0,122 -0,116 0,244
Olgegi
Oz Duyarlik 398 26 108 15218  -0,088 0,122 -0.453 0,244
Olgegi

Tablo 2’de arastirma dahilindeki kisilerin Psikolojik Esneklik, Algilanan

Stres ve Oz Duyarlik dlgeklerinden aldiklar1 puanlarin normallik testi sonuglarma yer

verilmistir.

Katilimeilarin 6z duyarlik 6l¢eginden aldiklar1 puanlar sosyo-demografik

degiskenlere gore incelenirken ikili gruplar i¢in bagimsiz t testi, ikiden fazla olan

gruplar i¢in anova testi kullanilmistir. Calismada psikolojik esneklik, algilanan stres

ve 0z duyarlik degiskenleri arasindaki degisimleri incelemek i¢in pearson korelasyon

analizi kullanilmistir. Bu degiskenler arasindaki yordama diizeylerini tespit etmek

icin ise regresyon analizi yapilmstir.
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BOLUM IV
Bulgular

Tablo 3.

Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Oz Duyarlik Olcegi Puanlarimn Karsilastirilmasi

Cinsiyet N Ort. Ss. t p
Oz Sevecenlik Alt Boyutu Erkek 167 13,58 4,375

Kadin 231 14,1 4,547 -1,151 0,251
Oz Yargilama Alt Boyutu Erkek 167 11,99 4,163

Kadin 231 12,8 4,823  -1,733 0,084
Paylagimlarin Bilincinde Olma

Alt Boyutu Erkek 167 10,88 3,565

Kadin 231 11,78 3,52 -2,513  0,012%*
[zolasyon Alt Boyutu Erkek 167 9,71 3,527

Kadin 231 10,95 4,13 -3,154  0,002*
Bilinglilik Alt Boyutu Erkek 167 11,47 3,904

Kadin 231 11,97 3,564 -1,322 0,187

Asir1 Ozdeslesme Alt Boyutu  Erkek 167 9,69 3,766
Kadin 231 10,84 3,914 -2,942 0,003*

Oz Duyarlik Olgegi Erkek 167 67,32 16,142
Kadin 231 72,44 14,164 -3,358 0,001*

*p<0,05

Tablo 3’te ¢alismaya alinan kisilerin cinsiyetlerine gore 6z duyarlik
6lceginden aldiklar1 puanlar bagimsiz gruplar t testiyle karsilastirilmastir.

Tablo incelendiginde, arastirmaya dahil edilen kisilerin cinsiyet durumuna
gore 6z duyarlik 6lgegi alt boyutlarindan paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon,
asir1 6zdeslesme ve 6z duyarlik toplam ortalama puanlarinin istatiksel olarak anlamli
bir farklilik gosterdigi gozlenmektedir (p < 0,05). Kadin katilimcilarin paylasimlarin
bilincinde olma, izolasyon, asir1 6zdeslesme ve 6z duyarlik toplam ortalama
puanlarmin erkek katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katilimeilarin cinsiyet durumuna gore 6z duyarlik 6lgegi alt boyutlarindan 6z
sevecenlik, 6z yargilama ve bilinglilik ortalama puanlarinin istatistiksel olarak

anlamli bir sekilde farklilasmadigi goriilmektedir (p>0,05).



Tablo 4.
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Katilimcilarin Yaslarina Goére Oz Duyarlik Olcegi Puanlarimn Karsilastirilmasi

Yas
Durumu N Ort.  Ss. Min. Maks. F p Fark
Oz Sevecenlik Alt
Boyutu 18-25 123 13,79 4,505 5 24
26-32 136 14,18 445 5 25 0,456 0,634
33 ve
lizeri 139 13,68 4,496 5 25
Oz Yargilama Alt
Boyutu 18-252 123 13,03 4,718 5 25
26-32% 136 13,31 4,411 5 23 9,674 0,00* b>c
33 ve
tizeri® 139 11,12 4306 5 25
Paylagimlarin
Bilincinde Olma Alt
Boyutu 18-25 123 11,46 3,658 4 20
26-32 136 11,71 3,511 5 20 1,184 0,307
33 ve
lizeri 139 11,06 3,522 4 20
[zolasyon Alt Boyutu 18-25* 123 10,96 4,1 4 20
26-32 136 11,24 4,029 4 20 11,819 0,00* b<c
33 ve
lizeri 139 9,17 3,351 4 20
Bilinglilik Alt Boyutu  18-25 123 11,73 3,691 6 20
26-32 136 12,13 3,673 4 20 1,254 0,287
33 ve
lizeri 139 11,42 3,767 4 20
Asir1 Ozdeslesme Alt
Boyutu 18-252 123 10,76 3,903 4 20
26-32° 136 11,29 3,837 4 20 12,559 0,00* b>c
33 ve
tizeri® 139 9,09 3,611 4 19
Oz Duyarlik Olgegi 18-252 123 71,72 14,704 39 104
26-32° 136 73,85 14,653 37 108 11,637 0,00* b>c
33 ve
tizeri® 139 65,54 15,1 26 103
*p<0,05

Tablo 4’te varyans analizi kullanilarak katilimcilarin 6z duyarlik 6l¢eginden

aldiklar1 puanlar yag durumuna gore karsilagtirilmastir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin yas durumuna gore 6z duyarlik dlgegi alt

boyutlarindan asir1 6zdeslesme, izolasyon, 6z yargilama ve 6z duyarlik toplam puan

ortalamalarin istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastigi gézlenmektedir (p <

0,05).
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Post Hoc Testi sonucunda 6z yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme alt
boyutlar1 i¢in b-c gruplari arasinda fark bulunmustur. Ortalama hesaplamasi
dogrultusunda 6z duyarlik 6lgegi 6z yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme alt
boyutlarinda 26-32 yas araliginda yer alan bireylerin toplam puan ortalamalarinin 33
ve lizeri yas araliginda yer alan bireylerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin yas durumuna gore bilinglilik, 6z sevecenlik ve paylagimlarin
bilincinde olma ortalama puanlarinda istatiksel agidan anlamli bir farklilasma

olmadig1 gozlenmektedir (p>0,05).
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Tablo S.
Katilimcilarin Egitim Durumunlarina Gére Oz Duyarlik Olcegi Puanlarinin
Karsilastirtimasi
Egitim
Durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p Fark
Oz Sevecenlik Alt Boyutu  Ilkokul 15 11,07 4,383 5 23
Ortaokul ® 16 12,13 2,705 8 16
Lise® 110 12,89 4,042 5 25 6,674 0,00% e>a
Universite ¢ 176 14,15 4,499 5 24
Yiiksek Lisans
ve Uzeri © 81 15,52 4,677 5 24
Oz Yargilama Alt Boyutu  Ilkokul 15 12,73 5,035 7 25
Ortaokul 16 12,44 3,076 7 20
Lise 110 12,86 4,717 5 25 1,037 0,388
Universite 176 11,95 4,498 5 25
Yiiksek Lisans
ve Uzeri 81 12,98 4,664 5 23
Paylagimlarin Bilincinde _
Olma Alt Boyutu Ilkokul 2 15 9,73 2,712 6 14
Ortaokul ® 16 11,13 3,243 6 20
Lise ¢ 110 10,9 3,375 5 20 2,547 0,039* c>a
Universite ¢ 176 11,51 3,661 4 20
Yiiksek Lisans
ve Uzeri 81 12,22 3,643 4 20
izolasyon Alt Boyutu ilkokul 15 10,07 3,262 5 16
Ortaokul 16 10,75 2,933 6 18
Lise 110 10,4 4,062 4 20 1,542 0,189
Universite 176 10,04 3,882 4 20
Yiiksek Lisans
ve Uzeri 81 11,32 4,077 4 20
Bilinglilik Alt Boyutu Ilkokul 15 10 242 6 15
Ortaokul ® 16 11,25 3,587 6 18
Lise ¢ 110 10,97 3,658 4 20 3,93 0,004* c>a
Universite ¢ 176 11,97 3,774 5 20
Yiiksek Lisans
i ve Uzeri © 81 12,78 3,602 4 20
Asir1 Ozdeslesme Alt '
Boyutu Ikokul 15 10,33 422 5 17
Ortaokul 16 10,5 2,966 6 16
Lise 110 10,05 4,046 4 20 0,991 0,412
Universite 176 102 3,78 4 20
Yl'ilisek Lisans
ve Uzeri 81 11,1 3999 4 20
Oz Duyarlik Olgegi flkokul ® 15 63,93 16,381 41 93
Ortaokul ® 16 68,19 13,034 41 90
Lise ¢ 110 68,07 15,755 30 104 4,256 0,002* e>a
Universite ¢ 176 69,82 14,684 37 108
Yiiksek Lisans
ve Uzeri © 81 7591 14,59 26 104

*p<0,05
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Tablo 5’te katilimcilarin egitim durumuna gore 6z duyarlik 6l¢eginden
aldiklar1 puanlar varyans analiziyle karsilastirilmistir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin egitim durumuna gore bilinglilik,
paylasimlarin bilincinde olma ve 6z sevecenlik ve 6z duyarlik toplam ortama
puanlarinin istatiksel acidan anlamli bir fark gosterdigi saptanmistir (p < 0,05).

Post Hoc Testi sonucunda paylasimlarin bilincinde olma, 6z sevecenlik,
bilinglilik alt boyutlar1 i¢in e-a gruplari arasinda fark bulunmustur. Ortalama
hesaplamas1 dogrultusunda yiiksek lisans ve {izeri egitim durumuna sahip
katilimcilarin paylagimlarin bilincinde olma, 6z sevecenlik, bilinglilik ve 6z duyarlik
ortalama puanlarinin ilkokul egitim durumuna sahip katilimcilardan daha yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin egitim durumuna gore asir1 6zlesme, izolasyon ve 6z yargilama
ortalama puanlarinin istatiksel agidan anlamli sekilde farklilasmadigi gézlenmektedir

(p>0,05).
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Tablo 6.

Katilimcilarin Medeni Durumuna Gére Oz Duyarlik Olcesi Puanlarinin
Karsilastirtimasi

Medeni
Durumu N Ort.  Ss. Min. Maks. f p Fark
Mliski
Oz Sevecenlik Alt Boyutu  var 97 13,59 4,262 6 24
Evli 180 13,76 4,639 5 25 0,816 0,443
Bekar 121 1431 4,406 7 25
Mliski
Oz Yargilama Alt Boyutu  var? 97 13,28 4,584 5 25
Evli® 180 11,69 4,469 5 25 4911 0,008* a>b
Bekar® 121 1295 456 5 25
Paylasimlarin Bilincinde Mliski
Olma Alt Boyutu var 97 11,32 3,531 5 20
Evli 180 11,33 3,55 4 20 0,227 0,797
Bekar 121 11,59 3,628 5 20
Mliski
Izolasyon Alt Boyutu var? 97 11,43 4,015 4 20
Evli® 180 9,69 3,656 4 20 6,898 0,001* a>b
Bekar¢ 121 10,73 4,072 4 20
Tiski
Bilinglilik Alt Boyutu var 97 11,84 3,259 7 20
Evli 180 11,55 3,887 4 20 0,559 0,572
Bekar 121 12 3,804 5 20
Asir1 Ozdeslesme Alt Mliski
Boyutu var? 97 11,01 4,061 4 20
Evli® 180 9,8 3,825 4 20 3,632 0,027* a>b
Bekar¢ 121 10,66 3,758 4 20
Mliski
Oz Duyarlik Olgegi var? 97 72,46 13,399 43 104

Evli® 180 67,82 15,554 26 106 4,427 0,013* a>b
Bekar® 121 72,23 15,65 37 108

*p<0,05

Tablo 6’da katilimcilarin medeni durumuna gore 6z duyarlik dlgeginden
aldiklar1 puanlar varyans analiziyle karsilastirilmistir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin medeni durumuna gore izolasyon, 6z
yargilama, asir1 6zdeslesme ve 6z duyarlik toplam ortalama puanlarinin anlamli bir
sekilde farklilastig1 gozlenmektedir (p < 0,05).

Post Hoc Testi sonucunda 6z yargilama, asir1 6zdeslesme ve izolasyon alt
boyutlari i¢in a-b gruplari arasinda fark bulunmustur. Ortalama hesaplamasi
dogrultusunda iliskisi olan katilimcilarin 6z duyarlik toplam, 6z yargilama, asir1
0zdeslesme ve izolasyon puan ortalamalarinin evli olan katilimcilardan daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.



Katilimeilarin medeni durumuna gore paylasimlarin bilincinde olma, 6z

sevecenlik ve bilinglilik ortalama puanlarinin anlamli bir sekilde farklilasmadigi

goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 7.

Katilimcilarin Gelir Durumlarina Gore Oz Duyarlik Olgek Puanlarinin

Karsilastirtimasi
Gelir
Durumu N Ort.  Ss. Min. Maks. f P

Oz Sevecenlik Alt Boyutu Diisik 43 13,88 4,404 5 25
Orta 290 13,77 4,388 5 24 0,495 0,61
Yiksek 65 1438 4,936 5 25

Oz Yargilama Alt Boyutu Diisiik 43 13,12 5,382 5 25
Orta 290 12,45 4,474 5 24 0,672 0,511
Yiksek 65 12,08 4,438 5 23

Paylagimlarin Bilincinde

Olma Alt Boyutu Diisilk 43 11,67 3,998 5 20
Orta 290 11,35 3,464 4 20 0,172 0,842
Yiksek 65 11,48 3,738 4 20

izolasyon AltBoyutu Disik 43 11,14 4218 5 20
Orta 290 10,39 3,884 4 20 0,911 0,403
Yiiksek 65 10,12 3,959 4 19

Bilinglilik Alt Boyutu ~ Diisik 43 11,63 3,471 6 20
Orta 290 11,67 3,653 4 20 0,595 0,552
Yiksek 65 12,22 4,14 4 20

Asir1 Ozdeslesme Alt

Boyutu Dustik 43 10,16 3,804 4 20
Orta 290 10,48 3,901 4 20 0,572 0,565
Yiksek 65 9,94 3917 4 19

Oz Duyarlik Olgegi Diisiik 43 71,6 15,54 40 104
Orta 290 70,11 14,667 30 108 0,18 0,835
Yiksek 65 70,22 17,478 26 106

Tablo 7°de varyans analizi kullanilarak ¢aligmaya katilan bireylerin gelir

durumlarina gore 6z duyarlik 6lgeginden aldiklar1 puanlar karsilastirilmistir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin gelir durumuna gore 6z duyarlik 6lgegi

ve tiim boyutlarina ait ortalama puanlarinin istatiksel olarak anlamli bir sekilde

farklilagsmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Buna gore, istatiksel olarak anlaml1



olmamakla birlikte, 6z sevecenlik ve bilinglilik puan ortalamalarinin ytiksek gelir
durumuna sahip katilimcilarda; paylasimlarin bilncinde olma, 6z yargilama,
izolasyon ve 6z duyarlik toplam puan ortalamalarinin diisiik gelir durumuna sahip
katilimcilarda; asir1 6zdeslesme puan ortalamalarin orta gelir durumuna sahip

katilimcilarda en yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 8.

Katilimcilarin Oz Duyarlik, Psikolojik Esneklik ve Algilanan Stres Olcek Puanlar: Arasindaki Iliskilere Ait Pearson Korelasyon Katsayilar:

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Oz Duyarlik Olgegi r 1
. p
Oz Sevecenlik Alt Boyutu r ,525%*% ]
p 0
Oz Yargilama Alt Boyutu r ,045%% - 154%* ]
p 0 0,002

Paylagimlarin Bilincinde Olma Alt

Boyutu r ,635%*%  629** 0,001 1
p 0 0 0,985
[zolasyon Alt Boyutu r ,709%*% -0,06 ,763%*%  118* 1
p 0 0,232 0 0,018
Bilinglilik Alt Boyutu r ,028%**  743** 0,039  ,733** 0,053 1
p 0 0 0,433 0 0,291
Asir1 Ozdeslesme Alt Boyutu r ,052%%  _140%**  [794** (0,027 J777%% - -0,032 1
p 0 0,005 0 0,591 0 0,52
Psikolojik Esneklik Ol¢egi r -0,021  -0,031 0,005 0,014 -0,024  -0,02 -0,021 1
p 0,68 0,532 0,927 0,777 0,637 0,698 0,678
Algilanan Stres Olcegi r A61%*%  289%*k  183**  342%**  310** [ 387**  261** 0,015 1
p 0 0 0 0 0 0 0 0,77

** p<0,01 * p<0,05
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Tablo 8’de katilimcilarin 6z duyarlik, psikolojik esneklik ve algilanan stres
puanlar1 arasindaki korelasyonlara yer verilmistir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin 6z duyarlik puanlari ile 6z sevecenlik
(r=0,525; p<0,01), 6z yargilama (r=0,645; p<0,01), paylasimlarin bilincinde olma
(r=0,635; p<0,01), izolasyon (r=0,709; p<0,01), bilinglilik (r=0,628; p<0,01) ve asir1
0zdeslesme (r=0,652; p<0,01) puanlar1 arasinda isatiksel agidan pozitif yonlii ve
anlamli iligkiler oldugu saptanmistir. Buna gore, katilimcilarda 6z duyarlik puanlari
arttik¢a 0z yargilama, asir1 6zdeslesme, 6z sevecenlik, bilinglilik, izolasyon ve
paylasimlarin bilincinde olma puanlar1 da artmaktadir.

Bununla birlikte, katilimcilarin 6z duyarlik puanlart ile psikolojik esneklik
(r=-0,021; p>0,05) puanlar1 arasinda istatiksel agidan negatif yonlii ve anlamli
olmayan iligkiler oldugu goriiliirken 6z duyarlik puanlari ile algilanan stres(r=0,461;
p<0,01) puanlar1 arasinda istaitksel agidan pozitif yonlii ve anlamli iligkiler oldugu
saptanmistir. Katilimcilarda 6z duyarlik puanlari arttikca algilanan stres puanlari da
artmaktadir.

Ote yandan, katilimeilarin psikolojik esneklik diizeyleri ile algilanan
stres(r=0,015; p>0,05) diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli olmayan iliskiler

oldugu anlagilmaktadir.
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Tablo 9.

Katilimcilarda Psikolojik Esneklik ve Algilanan Stres Olcek Puanlarimin Oz Duyarlik
Olcek Puanlar: Uzerindeki Yordayici Etkisine Ait Regresyon Analizi Sonuclar

Degisken B Sh B t P
(Sabit) 36,213 5,361 6,755 0,00%*
Psikolojik Esneklik

Olgegi -0,019 0,031 -0,028 -0,617 0,538

Algilanan Stres Olgegi 0,866 0,084 0,462 10,347 0,00*

R=0,462 R2=0,214 (F(2-397)=53,634  p<0,01

* p < 0,05 Bagimli Degisken: Oz Duyarlik Olgegi

Tablo 9’da katilimcilarin psikolojik esneklik ve algilanan stres puanlarinin 6z
duyarlik puanlar1 lizerindeki yordayici etkisine ait regresyon analizine yer verilmistir.

Tablo degerlendirildiginde, katilimcilarin psikolojik esneklik (B=-0,028;
p>0,05) puanlarinin 6z duyarlik puanlarini yordamadigi goriilmektedir. Ek olarak,
katilimcilarin algilanan stres (f=0,462; p<0,01) puanlarinin 6z duyarlik puanlarini
pozitif yonde yordadig: goriilmektedir.

Katilimeilarin 6z duyarlik degisiminin %21°1 algilanan stres ve psikolojik

esneklik tarafindan agiklanmaktadir.
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BOLUM V
Tartisma

Arastirma kapsaminda cinsiyete gore 6z duyarlik diizeylerinde farklilasma
oldugu saptanmistir. Bununla birlikte, kadin katilimecilarin asir1 6zdeslesme,
paylasimlarin bilincinde olma ve izolasyon diizeylerinin erkek katilimcilardan daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Kuzu (2011) 6z duyarligin cinsiyete gore degisimin
incelemek iizere yaptig1 aragtirmada bu ¢alismanin bulgusunu destekleyen sonuglar
elde etmistir. Bu arastirmada, kisilerdeki 6z duyarlik diizeylerinin cinsiyete gore
anlamli bir sekilde farklilastig1 goriilmiistiir. Benzer bulgular Cetin (2017), Iskender
(2009), Neff & McGehee (2010) tarafindan yetigkin 6rneklemindeki erkek ve
kadinlar tizerinde gergeklestirilmis olan ¢aligmalarda da elde edilmistir. Bu
calismalarda da 6z duyarlik puanlarinda cinsiyete gére anlamli bir fark oldugu
kesfedilmistir. Bununla birlikte, bu ¢calismanin bulgulari, 6z duyarligin cinsiyete gore
degisiminin analizini bir meta-analiz yontemi kullanarak gerceklestiren Yanel vd.
(2015)’inin ¢aligmasinin bulgularini da desteklemektedir. Ek olarak, Yanell, Stafford,
Neff, Reilly, Knox & Mullarkey (2015), etnik azinlik gruplarda, erkeklerin ve
kadinlarin 6z duyarlik diizeylerinde daha biiyiik farkliliklar oldugunu belirtmislerdir.
Neff & Pommier (2013)’e gore, kadinlarin erkeklerden daha yiiksek 6z duyarlik
diizeylerine sahip olmasi, kadinlarin diger insanlara kars1 daha bagislayici, empatik
ve sefkatli olma egilimlerine sahip olmasi ile agiklanmaktadir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda yasa gore 6z duyarlik diizeylerinde
farklilagsma oldugu belirlenmistir. 26-32 yas araliginda yer alan katilimcilarin 6z
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeylerinin digerleirnden daha yiiksek
oldugu gozlenmistir. Literatiirde yer alan ¢ok sayida ¢calismada (Bulduk & Ardig,
2015; Neff & Mcgehee, 2010; Senyuva, Kaya, Isik & Bodur, 2014; Werner, Jazaieri,
Goldin, Ziv, Heimberg & Gross, 2012) bu ¢alismanin bulgusunu ters olarak yas
degiskeninin 6z duyarlik diizeylerinde anlamli bir farklilik gostermedigi belirtilmistir.
Yapilan farkli arastirmalarda erkeklerin 6z duyarlik diizeylerinin yas arttik¢a arttig
ve kadinlarin 6z duyarlik diizeylerinin ise yas arttikca azaldig1 bulgusuna dayanarak
(Bluth, Campo, Futch & Gaylord, 2017), erkeklerin yas aldikca daha merhametli
olduklar1 varsayilmaktadir (Cournoyer & Mabhalik, 1995). Literatiirde yer alan yasa
bagl 6z duyarlik degisimi ¢aligmalarindan elde edilen bulgulardaki tutarsizligin,

calismalarda kullanilan 6rneklemlerde yer alan katilimcilarin farkli yaslarda
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olmasindan ve bu ¢aligmalarda kullanilan 6l¢lim yontemlerinin farklilik
gostermesinden kaynaklandigi diistintilmektedir.

Arastirmada egitim durumuna gore 6z duyarlik diizeylerinde farklilik oldugu
belirlenmistir. Buna gore yliksek lisans ve {lizeri egitim durumuna sahip katilimcilarin
bilinglilik, paylasimlarin bilincinde olma ve 6z sevecenlik diizeylerinin diger egitim
durumuna sahip katilimcilardan daha yiiksek oldugu sonucuna varilmstir.
Literatiirde gergeklestirilmis olan ¢aligsmalarin biiyiikk ¢ogunlugunun 6rnekleminin
tiniversite 6grencilerinden olusmasi nedeniyle 6z duyarlik diizeylerinde egitim
durumuna gore farklilasmay1 inceleyen az sayida calisma oldugu goriilmiistiir. Turan
(2019) yetiskinler lizerinde yaptig1 ¢alismasinda egitim diizeyine gore 6z duyarlik
derecesinde farklilik olmadig1 sonucuna varmistir. Agikgdz'iin (2019) sosyal ve
ekonomik destek hizmeti modelinden yararlanan aileler {izerinde yapmis oldugu bir
arastirmaya gore de egitim durumu degiskenine bagli olarak katilimcilarin 6z
duyarlik diizeylerinde anlamli bir farklilik gerceklesmemektedir. Literatiirden elde
edilen verilerin bu ¢aligmanin bulgusunu desteklememesinin, bu ¢alismada yer alan
katilimcilarin egitim durumuna gére homojen bir dagilim géstermemesinden
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin 6z duyarlik diizeylerinde medeni
durumlarina gore farklilasma oldugu saptanmistir. Buna gore, iliskisi olanlarin asir
0zdeslesme, 6z yargilama ve izolasyon diizeylerinin evli ve bekar olan
katilimcilardan daha yiiksek oldugu gdézlenmistir. Literatiirde yer alan bircok
calismada, bu ¢aligma bulgusunu destekler nitelikte, 6z duyarlik diizeyinin medeni
durum degiskenine gore degisim gosterdigi sonucuna ulagiimistir (Atli, 2019; Solak,
2020). Peker (2017)de ¢alismasinda medeni duruma bagli olarak 6z duyarlik puanlari
arasinda anlamli bir iligki bulmustur ve evlilerin bekarlara kiyasla daha yiiksek
diizeyde 6z duyarliga sahip olduklarmi dile getirmistir. Ote yandan, literatiirde bu
calismalardan farkli sonuglar elde eden arastirmalar da bulunmaktadir. A¢ikgdz'liin
(2019) yaptig1 aragtirma sonucuna gore, arastirma katilimeilarinin 6z duyarlik
diizeyleri medeni duruma gore anlamli bigimde farklilasmamaktadir. Buna benzer
sekilde Kaya (2018) da yaptig1 calismada, 6z-duyarlik diizeylerinin medeni
durumdan anlamli bir sekilde etkilenmedigi sonucuna varmistir. Elde edilen bu
veriler, literatiirdeki ¢aligmalarin farkli sonuglar elde ettigini gostermektedir. Medeni

durum ile ilgili arastirmalarin farkli sonuglar vermesinin, arastirmalarin 6rneklem
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grubunda yer alan katilimeilarin demografik 6zelliklerinin farkli olmasi ve insanlarin
evlilik ile bekarlig1 farkli yorumlamalari ile agiklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirma kapsaminda katilimeilarin gelir durumuna gore 6z duyarlik
diizeylerinin farklilagmadig: tespit edilmistir. Literatlirde gerceklestirilen
calismalardan elde edilen veriler (A¢ikgdz, 2019; Merig, 2020; Peker, 2017; Tekcan,
2018) bu ¢alismanin vardig1 sonucu desteklemektedir. Yapilan literatiir taramasinda
0z duyarlik diizeylerini gelir durumu degiskenine gore karsilagtiran yeterli sayida
arastirma olmadig1 goze carpmaktadir. Bu sebeple, elde edilen bu caligsma bulgularin
ilgili alan yazina 6nemli bir katki saglamasi1 6n goriilmektedir.

Aragtirmanin 6nemli bulgusunda 6z duyarlik ile 6z yargilama, bilinglilik, 6z
sevecenlik, izolasyon, asir1 6zdeslesme ve paylasimlarin bilincinde olma diizeyleri
arasinda pozitif yonlii iligkiler oldugu bulunmustur. Katilimcilarda asir1 6zdeslesme,
paylasimlarin bilincinde olma, 6z yargilama, bilinglilik, 6z sevecenlik ve izolasyon
diizeyleri arttik¢a 6z duyarligin da arttig1 gézlenmistir. Literatiir incelendigi, Muris &
Petrocchi (2016) tarafinda gerceklestirilen ve 18 calismay1 igeren meta-analiz
calismasinda elde edilen sonuglarin bu arastirmanin bulgusunu destekledigi
goriilmektedir.

Arastirmada katilimcilarin psikolojik esneklik ve 6z duyarlik diizeyleri
arasinda anlaml1 olmayan negatif yonlii iliskiler oldugu tespit edilmistir. Oz duyarlik
ile algilanan stres diizeyleri arasinda pozitif yonlii iliskiler tespit edilmistir. Buna
gore katilimcilarda 6z duyarlik arttik¢a algilanan stres diizeylerinin de arttigi
gozlenmistir. Katilimcilarin 6z duyarlik degisiminin %21°1 psikolojik esneklik ve
algilanan stres tarafindan agiklanmaktadir. Ilgili literatiir taramasinda, psikolojik
esneklik ile 6z duyarlik arasindaki iliskilerin incelenmesi konusunda literatiiriin
yetersiz kaldig1 goriilmektedir. Bu konuda gercgeklestirilen ¢aligmalarda birinde Neff
(2003), psikolojik esneklik diizeyleri yiiksek olan kisilerin 6z duyarlik diizeylerinin
yiiksek oldugu soncuna ulagsmistir. Martin, Staggers & Anderson (2011) tarafindan
yapilan ¢alismanin bulgularina gére, 6z duyarlik ve psikolojik esneklik pozitif yonlii
ve anlamli bir iligkiye sahiptir. Psikolojik esneklik diizeyi yiiksek olan kisiler,
karsilastiklar1 zor durumlar karsisinda alternatiflerin farkinda olduklar: i¢in
durumlari esnek bir sekilde uyarlamaya ve ele almaya ¢alismaktadirlar (Martin &
Anderson, 1998). Bu kisiler kars1 karsiya kaldiklari durumlarla etkin olarak basa
cikmak i¢in sahip olduklart segenekleri degerlendirmeye ve en iyisini se¢meye

cabalamaktadirlar (Dennis & Vander Wal, 2010). Bu durumda psikolojik esneklik,
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tyilik hali lizerinde etkisi olduguna inanilan yararsiz duygulari, otomatik diistinceleri
ve tutumlart degerlendirmek i¢in zihinsel bir firsat sunmaktadir (Moore &
Malinowski, 2009). Bu kisinin zorlu durumlar karsisinda psikolojik olarak esnek bir
sekilde, kendisine yonelik olan potansiyel duygu, diisiince ve davraniglarini goz
oniinde bulundurarak, kendi ihtiyaclari dogrultusunda kendisine en uygun alternatifi
belirleyebilmesi, islevsel basa ¢ikma mekanizmalarini kullanabilmesi ve saglikli bir
secenek olarak 6z duyarlig1 tercih etme ihtimalleri daha yiiksektir. Oz duyarlik ve
algilanan stres karsilastirildigi ¢cok sayida ¢alismada, yiiksek diizeyde 6z duyarliga
sahip olmanin diisiik algilanan stres semptomlarina sahip olmakla baglantili
oldugunu gosterilmektedir (Neff, 2003; Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007; Raes, 2010;
Terry, Leary & Mehta, 2013, Akt. Korkmaz, 2018).
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BOLUM VI
Sonuc ve Oneriler
Sonuglar

Cinsiyet durumuna gore 6z duyarlik puanlarinda farklilasma oldugu
bulunmustur. Kadin katilimeilarin 6z duyarlik toplam, asir1 6zdeslesme,
paylasgimlarin bilincinde olma ve izolasyon ortalamalarinin erkek katilimcilardan
daha yiiksek oldugu sonucuna varilmustir.

Yas durumuna gore 6z duyarlik puanlarinda farklilasma oldugu bulunmustur.
26-32 yas araliginda yer alan katilimcilarin 6z yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslme
puan ortalamalarinin diger bireylerden daha yiiksek oldugu sonucuna varilmaistir.

Egitim durumuna gore 6z duyarlik 6l¢egi puanlarinda farklilasma oldugu
bulunmustur. Yiiksek lisans ve {lizeri egitim durumuna sahip katilimcilarin bilinglilik,
paylasimlain blincinde olma, 6z sevecenlik ve 6z duyarlik ortalama puanlarinin diger
egitim durumuna sahip katilimcilardan daha yiiksek oldugu sonucuna varilmaistir.

Medeni durumuna gore 6z duyarlik 6lgcegi puanlarinda farklilasma olddugu
bulunmustur. Iliskisi olan katilimcilarin asir1 dzdeslesme, izolasyon, &z yargilama ve
0z duyarlik puan ortalamalarinin evli ve bekar olan katilimcilardan daha yiiksek
oldugu sonucuna varilmstir.

Gelir durumuna gore 6z duyarlik 6lgeginde farklilagsma olmadigi bulunmustur.

Oz duyarlik puanlari ile 6z yargilama, 6z sevecenlik, asir1 dzdeslesme,
paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik ve izolasyon puanlar1 arasinda pozitif yonlii
iliskiler bulunmustur. Oz duyarlik puanlar arttik¢a 6z yargilama, 6z sevecenlik,
izolasyon, paylagimlarin bilincinde olma, asir1 6zdeslesme ve bilinglilik puanlarinn
da arttig1 sonucuna varilmastir.

Psikolojik esneklik ve 6z duyarlik puanlar1 arasinda anlamli olmayan iliskiler
oldugu goriiliirken 6z duyarlik puanlari ile algilanan stres puanlar1 arasinda pozitif
yonlii iliskiler bulunustur. Buna gore katilimcilarda 6z duyarlik puanlar arttik¢a
algilanan stres puanlar1 da arttig1 sonucuna varilmistir.

Psikolojik esneklik puanlariin 6z duyarlik puanlarini yordamadigi
bulunmustur. Bununla birlikte, katilimcilarin algilanan stres puanlarinin 6z duyarlik

puanlarini pozitif yonde yordadigi bulunmustur.

Oneriler

Arastirmacilara Yonelik Oneriler
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Bu aragtirma yetigkin bireylerde psikolojik esneklik ile algilanan stres
arasindaki iliskide 6z duyarligin araci rolii 18 yas ve iizeri olan 398 katilimcidan
olusan bir 6rneklem tizerinde incelenmistir. Calismada elde edilen bulgularin
genellenebilirligi arttirmak adina ¢calismanin daha biiyiik bir 6rneklemde
tekrarlanmasi 6nerilir.

Yapilacak olan yeni ¢alismalarin, kiiltiirel farkliliklarin ¢alisma bulgulari
tizerindeki etkisinin azaltilmas1 adina farkl: kiiltlirel gruplar arasinda karsilastiriimali
olarak gerceklestirilmesinin alan yazindaki tutarsizliga 1s1k tutacagi diisiiniilmektedir.

Yeni ¢alismalarda bu arastirmanin degiskenlerinin farkli sosyo-demografik
degiskenler ile degerlendirilmesinin daha kapsamli sonuglar verecegi
distiniilmektedir.

Arastirma ile ilgili yapilan alan yazin taramasinda 6z duyarlik kavrami
hakkinda yapilan ¢aligmalarin ok az sayida oldugu géze carpmaktadir. Oz
duyarligin ¢esitli sosyo-demografik 6zellikler ve farkli degiskenler ile incelendigi
caligmalarin sayilarinin arttirilmasinin bu konuda yetersiz kalan alan yazina énemli
bir katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Yurt i¢i literatiiriinde psikolojik esneklik, algilanan stres ve 6z duyarlik
kavramlarinin farkli sosyo-demografik 6zellikler a¢isindan incelendigi ¢alismalarin
kisith sayida oldugu goriilmiistiir. Bu kavramlarin sosyo-demografik 6zellikler
acisindan incelendigi caligsmalarin arttirilmasinin risk altinda olan gruplarin ve etkili

miidahale yontemlerinin belirlenmesinde 6nemli rol oynayacagi diisiiniilmektedir.

Devlete Yonelik Oneriler

Ilgili kuruluslar tarafindan iiniversiteler, halk egitim merkezleri vb. yerlerde
psikolojik esneklik, algilanan stres ve 6z duyarlik kavramlar1 hakkinda bilgilendirici
programlar diizenlenmesinin bununla beraber, ihtiya¢ duyan kisilerin destek

hizmetlerine kolayca ulagabilmesinin saglanmasinin faydali olacag: diigiiniilmektedir.

Klinisyenlere Yénelik Oneriler

Arastirmada bekar katilimcilarin evlilere kiyasla 6z duyarlik diizeylerinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda, evliliklerinde sorun yasayan giftlere
verilecek psikolojik destek programlarinda 6z duyarlik diizeylerini artirmaya yonelik

desteklerin saglanmasinin da olumlu sonuglar verecegi diistintilmektedir.
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Kisilerin yiiksek psikolojik esneklik diizeyine sahip olmalari, zorlu yasam
olaylar karsisinda etkili basa ¢ikma tutumlarini tercih etmelerine ve kendilerine
yonelik duyarli bir tutum sergilemelerine olanak saglamaktadir. Bu baglamda, 6z
duyarlik diizeyi diisiik olan bireylere yonelik olarak verilecek klinik destek
programlarinda psikolojik esneklik diizeylerini arttirmak iizerine yogunlasilmasi

Onerilmektedir.
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EK-4 PSIKOLOJIK ESNEKLIK

Asagida psikolojik esneklik diizeyinizi dlegmeye iliskin ifadeler yver almaktadir. Sizden, kendi
yasantimzi dikkate alarak asagidaki ifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir. Her bir maddeye katilma
durumunuza gore7 aralikh dleek tizerinde, ilgili rakam tzerine carpi (X) koyarak gosteriniz.
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1. | Benim i¢in neyin dnemli oldugunu ve hayatimda gelmek
istedigim noktay: biliyorum.

2. | Duygu ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasim engellemek igin bir | 1
seylerle mesgul olmaya calisinm.
3. | Olumsuz duygular hissettifimde dikkatimi dagitmaya |1 (2 |3 | 4
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EK-5 ALGILANAN STRES OLCEGI

1. Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmas:
nedeniyle ne siklikta rahatsizik duydunuz?

2. Gecen ay, hayatinzdaki Gnemii seyler
kontrol edemediinizi ne sikhkta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne sikikta
sinirli ve stresli hissettiniz?
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EK-6 OZ DUYARLIK OLCEGI

Bu anketten elde edilen sonuglar bilimsel bir galigmada kullamlacakur. Sizden istenilen
bu ifadelen okuduktan sonra kendimizi degerlendirmeniz ve sizin igin en uygun segencgin
kargisina ¢arpr (X) isareti koymamzdir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hicbir zaman (2)
Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir, Lutfen her ifadeye
mutlaka TEK yamt veriniz ve kesinlikle BOS birakmayimmiz. En uygun vamtlan vereceginizi

fimit eder katkilarimz i¢in tesekkir ederim.

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

2 Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve sabirh
olmaya galiginm.
3 | Bir sey beni lizdiigiinde, duygularnima kapihp giderim. 11213 |4] 5
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Etik Kurul Onay1

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

10.05.2022

Sayin Tirkan Sert

Bilimsel Aragtrmalar Etik Kurulu'na vapraig oldugmuz YDU/SE/2022/1287 proje numarali ve
“Yetiskin Bireylerde Psikolojik Esneklik Ile Almlanan Stres Arasmdaki fliskide Oz
Duyarhgm Araci Roli” baghkl proje Gnerisi kurulumuzea degerlendirilmiy olup, etik olarak
uygun bulunmugter. Bu vaz ile birlikte, bagvuru formunuzda belintigimiz bilgilerin digma
gikmamak suretiyle aragtrmaya baglayabilirsiniz.

g g -3
t-,' Yirens I."'*-/ﬂ(:-("_‘;-'

Dogent Doktor Direng Kanol
Bilimszel Aragtumalar Etik Kurulu Raportérii

Not: Eger bir kuruma resmi bir kabul yazs: sunmak istiyorsamz, YVakon Dogu Universitesi
Bilimsel Aragtrmalar Etik Kurulu'na bu yaz ile bagvurup, kumlun bagkanmn imzazim tagiyan

resmi bir vaz temin edebilirsiniz.
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