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Ozet
Oz Duyarlilik ve Sosyal Kayg iliskisinde Psikolojik Esnekligin Araci Rolii
Emine OZKAN

Yiiksek Lisans Klinik Psikoloji Anabilim Dah
06-2025, 93 sayfa

Bu caligmanin amaci, 0z-duyarhilik ile sosyal kaygi arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin aract roliinlii incelemektir. Arastirmada, nicel yontemler
kapsaminda iliskisel desen benimsenmis olup, evrenini Tiirkiye ve KKTC’de yasayan
yetiskin bireyler olusturmaktadir. Orneklem, 18 yas ve iizeri 400 katilimcidan kolayda
ornekleme yontemiyle belirlenmistir. Veri toplama araci olarak; Sosyo-Demografik
Bilgi Formu, Oz-Duyarlilik Olgegi, Sosyal Kaygi Olgegi ve Psikolojik Esneklik
Olgegi kullanilmistir. Bulgular, 6z-duyarlilik ile sosyal kaygi arasinda anlamli pozitif
yonlii bir iliski oldugunu gostermektedir. Oz-duyarhilik diizeyi arttikga sosyal kaygi
diizeylerinin de arttig1 gézlemlenmistir. Ancak alt boyutlar diizeyinde incelendiginde,
0z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarmnin sosyal
kaygi ile negatif yonde; 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlarinin
ise pozitif yonde iligkili oldugu saptanmistir. Ayrica, 6z-duyarlilik ile psikolojik
esneklik arasinda anlamli negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Oz-sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlari, psikolojik esnekligin
degerler, degerler dogrultusunda davranis, anda olma, baglamsal benlik ve ayrigma alt
boyutlari ile pozitif yonde iligkiliyken; 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt
boyutlar1 psikolojik esnekligin tiim alt boyutlari ile negatif yonde iligkili bulunmustur.
Diger bir bulgu, sosyal kaygi ile psikolojik esneklik arasinda anlamli negatif yonlii bir
iligkinin varligidir. Regresyon analizleri, 6z-duyarliligin sosyal kaygiy1 pozitif yonde,
psikolojik esnekligin ise negatif yonde anlamli sekilde yordadigini ortaya koymustur.
Sonug olarak, sosyal kaygiy1 azaltmaya yoOnelik miidahale programlarinda, 6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik becerilerini gelistirmeye
odaklanan psiko-egitim ve mindfulness temelli uygulamalarin etkili olabilecegi

onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: oz duyarlilik, psikolojik esneklik, sosyal kaygi



Abstract
The Mediating Role of Psychological Flexibility in the Relationship between
Self-Responsiveness and Social Anxiety

Emine OZKAN
MSc, Department of Clinical Psychology
06-2025, 93 pages

The aim of this study is to examine the mediating role of psychological
flexibility in the relationship between self-sensitivity and social anxiety. In the study,
a relational design was adopted within the scope of quantitative methods, and the
population consists of adult individuals living in Turkey and TRNC. The sample was
determined by random sampling method from 400 participants aged 18 and over.
Socio-Demographic Information Form, Self-Sensitivity Scale, Social Anxiety Scale
and Psychological Flexibility Scale were used as data collection tools. The findings
show that there is a significant positive relationship between self-sensitivity and social
anxiety. It was observed that as the level of self-sensitivity increased, the level of social
anxiety also increased. However, when analyzed at the level of sub-dimensions, it was
found that the sub-dimensions of self-compassion, awareness of sharing and
consciousness were negatively related to social anxiety, while the sub-dimensions of
self-judgment, isolation and over-identification were positively related. In addition, a
significant negative relationship was found between self-compassion and
psychological flexibility. While the sub-dimensions of self-compassion, awareness of
sharing and mindfulness were positively related to the sub-dimensions of values,
behavior in line with values, being in the moment, contextual self and dissociation of
psychological flexibility, the sub-dimensions of self-judgment, isolation and over-
identification were negatively related to all sub-dimensions of psychological
flexibility. Another finding was that there was a significant negative relationship
between social anxiety and psychological resilience. Regression analyses revealed that
self-sensitivity significantly predicted social anxiety positively, while psychological
flexibility significantly predicted it negatively. As a result, it is suggested that psycho-
education and mindfulness-based interventions that focus on developing self-
compassion, awareness of sharing and mindfulness skills can be effective in

intervention programs to reduce social anxiety.

Keywords: self-compassion, psychological resilience, social anxiety
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BOLUM I
Giris

Oz duyarlilik ve sosyal kaygi, bireylerin psikolojik iyilik halleri iizerinde
onemli etkiye sahip olan psikolojik siireglerdir. Oz-duyarlilik, bireyin yasadig1
zorluklar ve hatalar karsisinda kendisine sefkatle yaklasmasi, eksikliklerini anlayisla
karsilamasi ve ac1 veren deneyimleri evrensel bir insanlik hali olarak gérmesiyle
ortaya ¢ikan bir i¢sel tutumdur. Bu kavram, kisinin kendisine kars1 yargilayici olmak
yerine destekleyici bir tavir benimsemesini, duygusal sikintilarini kabullenerek
yapici bir sekilde ele almasini ifade etmektedir (Neff, 2003a).

Psikolojik esneklik, bireylerin olumsuz duygusal ve bilissel deneyimlerle
etkin bir sekilde basa ¢ikabilme yeteneklerini, degisen ¢evresel ve psikolojik
kosullara uyum saglama becerilerini ve zorluklar karsisinda psikolojik olarak esnek
bir sekilde hareket etme kapasitelerini tanimlamaktadir (Hayes vd., 2012). Bu
kavram, bireylerin i¢sel ve digsal stresorlerle etkilesime girdiklerinde, duygusal ve
biligsel siirecleri saglikli bir bicimde yonetebilmeleri i¢in gerekli olan adaptif bir
beceri setine isaret etmektedir. Psikolojik esneklik, bireylerin yalnizca duygusal
dayanikliliklarin1 degil, ayn1 zamanda bilissel esnekliklerini de gelistirebilmelerini
saglamaktadir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Ozellikle sosyal kayg1 yasayan bireyler iizerinde yapilan arastirmalar,
psikolojik esnekligin, sosyal kaygiy1 yonetme siirecinde 6nemli bir rol oynadigini
ortaya koymaktadir. Sosyal kaygis1 yiiksek olan bireyler, genellikle olumsuz sosyal
degerlendirme korkusu ve bu korkunun sonucunda ortaya ¢ikan 6z duyarlilik
arasinda bir iligki kurmaktadir. Bu durum, bireylerin sosyal etkilesimlerde kendilerini
yetersiz ve degersiz hissetmelerine yol agabilmektedir (Azadeh vd., 2015). Ancak
psikolojik esneklik, bu iliskiyi dengeleme ve bireylerin daha saglikli basa ¢ikma
stratejileri gelistirmelerini saglamada 6nemli bir islev gormektedir. Psikolojik
esnekligin bireylerin i¢sel deneyimlerini kabul etme ve onlarla uyum ic¢inde
yasamay1 0grenme kapasitesini artirarak, sosyal kayginin olumsuz etkilerini
hafifletebilecegi diisiiniilmektedir (Fledderus vd., 2013).

Son dénemde yapilan arastirmalar, psikolojik esnekligin 6z duyarlilikla
iligkili olumsuz psikolojik sonuglar1 6nemli 6l¢iide azaltabilecegini ve sosyal kaygiy1
hafifletebilecegini gostermektedir (Fledderus vd., 2013). Sosyal kaygi, bireylerin

sosyal durumlar icerisinde bagkalar: tarafindan olumsuz bir bicimde degerlendirilme



korkusu duymalar1 ve bu korkuya bagl olarak sosyal etkilesimlerden kaginma

egiliminde olmalar1 olarak tanimlanmaktadir (Clark ve Wells, 1995).

Problem Durumu

Oz duyarlilik ve sosyal kaygi, bireylerin psikolojik sagliklar1 ve sosyal
yasamlari tizerinde derin etkiler birakabilen 6nemli psikolojik yapilar olup, son
yillarda bu iki olgunun birbirleriyle olan iligkisi lizerine yapilan arastirmalar artis
gostermistir. Oz-duyarlilik, bireylerin yasamin zorluklari ve kisisel eksiklikleri
karsisinda kendilerine sefkatle yaklagma, deneyimlerini insanligin ortak paydasi
olarak gorme ve duygusal sikintilarini yargisiz bir farkindalikla kabullenme becerisi
olarak ifade edilmektedir (Neff, 2003a). Yapilan aragtirmalar, bu yaklagimin
bireylerin psikolojik saglamligini giiclendirdigini, 6z elestiriyi azalttigini ve duygusal
tyilik halini destekledigini ortaya koymaktadir (Neff ve Germer, 2013). Sosyal kaygi
ise bireylerin sosyal etkilesimlerde olumsuz degerlendirme korkusu ve bu durumlarla
basa ¢cikamama endiseleriyle iliskilendirilen bir duygusal durumdur (Leary, 2019).
Oz-duyarlilik ve sosyal kaygi arasindaki bu karsitlik, psikolojik iyi olus agisindan
onemli ¢ikarimlar sunmaktadir. Ozellikle Neff (2015), 6z-duyarliligin sosyal kaygiy
azaltmada koruyucu bir faktor olabilecegini, ¢iinkii bireylerin kendilerine kars1 daha
kabul edici ve destekleyici bir tutum gelistirmelerine yardimci oldugunu
vurgulamaktadir.

Psikolojik esneklik, bireylerin olumsuz diisiinceler ve duygularla yiizlesme
yetenekleri, esnek bir sekilde davranis sergileme ve adaptasyon saglama kapasiteleri
olarak tanimlanmaktadir (Hayes vd., 2012). Mevcut literatiirde, psikolojik esnekligin
dogrudan sosyal kaygi ve 6z duyarlilik tizerinde etkili oldugu yoniinde bazi bulgular
yer almakla birlikte (Bardeen ve Fergus, 2021; Kashdan ve Rottenberg, 2010), bu ii¢
degisken arasindaki dinamik iligkilerin daha net bir sekilde anlasilmasi i¢in daha
kapsamli calismalar yapilmas: gerektigi vurgulanmaktadir. Ozellikle psikolojik
esnekligin, 6z duyarlilik ve sosyal kaygi arasindaki etkilesimi nasil aracilik ettigi
lizerine yapilan arastirmalar sinirlidir. Psikolojik esnekligin bu baglamdaki aracilik
rolii, 6zellikle sosyal kayg diizeyleri yiiksek bireylerde, olumsuz diisiincelerin ve
duygularin daha 1yi yonetilmesini saglayabilirken boylece bu bireylerin sosyal
etkilesimlerini iyilestirebilmektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Psikolojik esneklik, bireyin zorlu duygusal durumlarla basa ¢ikma ve uyum

saglama kapasitesini artirarak 6z duyarlilik ve sosyal kaygi arasindaki iliskide araci



bir rol oynayabilmektedir. Son yillarda yapilan ¢aligmalar, 6z duyarliligin sosyal
kaygiy1 azaltmada etkili bir faktér oldugunu gostermektedir (MacBeth ve Gumley,
2012). Ozellikle sosyal kaygis1 yiiksek bireylerde, 6z duyarlilik ve psikolojik
esneklik arasindaki iliski daha karmasik bir hal alabilmektedir. Sosyal kaygiy1
yonetebilmek i¢in gereken duygusal diizenleme becerilerinin psikolojik esneklik ile
iligkili oldugu ve bu becerilerin sosyal etkilesimlerde daha saglikli davranislarin
gelismesini sagladigi diistiniilmektedir (Zettle vd., 2011). Bu baglamda, arastirmanin
problem cilimlesi, 6z duyarlilik ve sosyal kaygi iligskisinde psikolojik esnekligin araci

rolii var midir? seklindedir.

Arastirmanin Amaci
Bu arastirma, 6z duyarlilik ve sosyal kaygi iliskisinde psikolojik esnekligin

araci roliiniin incelenmesi amaciyla gergeklestirilmistir.

Alt Amaclar

1. Yetiskinlerde 6z duyarlilik ve sosyal kaygi diizeylerinde sosyodemografik
bilgiler agisindan anlamli fark var midir?

2. Yetiskinlerde 6z duyarlilik, sosyal kaygi1 ve psikolojik esneklik diizeyleri
arasinda iliski var midir?

3. Yetiskinlerde psikolojik esneklik diizeyleri sosyal kaygiy1 yordamakta midir?

4. Yetiskinlerde 6z duyarlilik diizeyleri sosyal kaygiy1 yordamakta midir?

5. Oz duyarlilik ve sosyal kayg1 arasindaki iliskide psikolojik esneklik araci rolii

var midir?

Arastirmanin Onemi

Bu ¢alisma, bireylerin 6z duyarlilik diizeyleriyle sosyal kaygi deneyimleri
arasindaki etkilesimde psikolojik esnekligin nasil bir araci rol oynadigini ortaya
koyarak alan yazina dzgiin bir katki sunmay1 hedeflemektedir. Ozellikle 6z duyarlilik
ve sosyal kaygi arasindaki dinamiklerin daha iyi anlagilmasi, sosyal kaygiy1
yonetmeye yonelik psikolojik miidahalelerin etkinligini artirabilir. Literatiirde,
psikolojik esnekligin, bireylerin olumsuz duygusal ve bilissel deneyimlerle basa
cikma yetenegini gelistirdigi ve bu siiregte sosyal kaygiy1 hafifletici etkiler
sagladigina dair bazi bulgular bulunmaktadir (Kashdan ve Rottenberg, 2010;



Fledderus vd., 2013). Ancak bu konuda daha fazla ampirik ¢aligma ve teorik model
gelistirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu aragtirma, psikolojik esnekligin 6zellikle yiiksek sosyal kaygi yasayan
bireylerde, 6z duyarlilik ve sosyal kaygi arasindaki etkilesimi nasil
dengeleyebilecegini ortaya koyarak, bu alanin daha derinlemesine incelenmesine
olanak tantyacaktir. Ayrica bu ¢alisma, psikolojik esnekligi artirmaya yonelik
mudahalelerin sosyal kaygiy1 yonetme siireglerinde nasil etkili olabilecegi konusunda
degerli bilgiler sunabilir. Boylece 6z duyarlilik ve sosyal kaygi tizerinde etkili
terapotik stratejilerin gelistirilmesine katki saglayacak ve bireylerin sosyal
etkilesimlerinde daha saglikli bir yaklagim gelistirmelerine yardimci olacagi

diistiniilmektedir.

Siirhliklar

Bu arastirma;

Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Oz Duyarlilik Olgegi, Sosyal Kaygi Olgegi
ve Psikolojik Esneklik Olgeklerinden elde edilen veriler ile sinirlidir.

18 yas ve iizeri Tiirkiye ve KKTC’de ikamet eden 400 yetiskin bireyler ile
stnirhdir.

Arastirma verileri, katilimeilarin 6z bildirimlerine dayali olarak
toplandigindan, yanitlarin dogrulugu katilimcilarin kendini ifade etme diizeyi ve
samimiyeti ile sinirlidir.

Calismada kullanilan 6l¢eklerin yalnizca nicel veri saglamasi nedeniyle,
katilimcilarin derinlemesine diisiinsel ve duygusal siiregleri kapsamli bigimde

degerlendirilememistir.

Tanmimlar

Oz Duyarhlik: Oz duyarhlik, bireylerin kendilerine kars1 empatik, anlayish
ve hosgoriilii bir tutum sergileyerek duygusal acilarini kabul etmeleri ve bu acilarla
barisik bir sekilde yasamalar1 olarak tanimlanmaktadir (Gilbert, 2014).

Psikolojik Esneklik: Psikolojik esneklik, bireylerin duygusal ve bilissel
zorluklarla karsilastiklarinda, bu zorluklar1 kabul etme, anlamlandirma ve degerlerine
uygun bir sekilde hareket etme kapasitesini ifade etmektedir. Bu, bireylerin zorluklar
karsisinda daha esnek ve uyumlu bir yaklasim gelistirmelerini saglamaktadir

(Chawla ve Ostafin, 2007).



Sosyal Kaygi: Sosyal kaygi, bireylerin sosyal durumlarda bagkalari
tarafindan olumsuz bir sekilde degerlendirilecegi korkusu ve bu kaygi nedeniyle
sosyal etkilesimlerden kaginma egilimidir. Bu durum, bireylerin sosyal ortamlarda
asir1 derecede endise duymalarina ve kendilerini yetersiz hissetmelerine yol

agmaktadir (Hofmann vd., 2012).



BOLUM II
Kavramsal Cerceve ve ilgili Arastirmalar
Duyarhhk Kavram

Oz duyarlilik kavramu, asirlardir Dogu diisiince sistemlerinde yerini korurken
Bat1 felsefesi iginde son zamanlarda giderek daha fazla ilgi cekmeye baslamistir. Bu
anlay1s, bireyin kendisine ve 6z algisina yonelik en uygun ve saglikli tutumu
yansittig1 kabul edilen bir perspektifi ifade etmektedir. Neff’in bu konuyu detayh bir
bigimde tanimlamasi, binlerce yillik Budist felsefesinin zengin mirasina
dayanmaktadir ve psikolojik saglig1 iyilestirme siire¢lerine alternatif bir yaklagim
sunmaktadir (Neff, 2003a). Ayrica Neff (2003b) 6z duyarliligin genel duyarlilik
anlayisindan ayr1 diisiiniilemeyecegini savunmustur. Yapilan arastirmalar, bu iki
kavram arasinda olumlu bir iliski oldugunu ve 6z duyarliliga sahip bireylerin hem
kendilerine hem de ¢evrelerine karsi daha duyarli tutumlar sergiledigini ortaya
koymustur.

Reyes’in (2012) tanimin1 g6z Oniine alarak, Dogu ve Bat1 kiiltiirlerinde
duyarliliga verilen 6nem farkli bakis acilariyla degerlendirebilmektedir. Reyes’e
gore, Bat1 kiiltliriinde duyarlilik, bireyin kendine kars1 duydugu sevgi ve merhametin
ifadesi olarak algilanirken; Dogu geleneginde ise bu kavram, insanlarin birbirlerine
ictenlikle, sefkat ve sevgiyle yaklagmalarini 6ne ¢ikaran bir anlayis1 temsil
etmektedir.

Duyarlilik; 6nyargilardan uzak, tarafsiz bir bakis agisiyla baskalarinin ¢ektigi
acilar1 derinlemesine kavrayabilme, bu acilarin devam etmesine yol acan etkenleri
fark edebilme ve ortaya ¢ikan sikintilara yonelik etkili ¢6ziim stratejileri
olusturabilme becerilerini i¢ine almaktadir. Buna ek olarak duyarlilik, bireyin kendi
1yiligini korurken ¢evresindekilerin refahina da ayni 6zeni gostermesi, ac1 ¢ekenlerin
duygusal yiikiinli paylasmasi ve zorluklara kars1 sabirla miicadele edebilme yetisini
barindiran bir tutum olarak degerlendirilebilmektedir (Ozyesil, 2011).

Duyarlilik; zorluklar yasayan, hatalar yapan ya da istenilen basariy1 elde
edemeyen insanlara onyargisiz ve derinlemesine bir anlayis sunmay1
gerektirmektedir. Bu yaklasim, insanlarin hatalar1 ve basarisizliklariyla barisik
olmalar gerektigi, milkemmelligin ulasilamaz bir ideal oldugu bilinciyle, sabir ve
sefkatle hareket etmeyi kapsamaktadir (Oveg, 2007). Bodian’a (2006) gére,
baskalariin acisini igsel olarak hissedip bu acilar1 hafifletme arzusu ve bunu somut

eylemlere doniistiirerek kucaklayici bir tutum sergilemek, gergek duyarlilik



deneyiminin temelidir. Ayrica duyarlilik; her bireyin varolusuna, 6zgiirliigline ve
haklarina saygi duyma bilincini de beraberinde getirmektedir (Demirci Seyrek vd.,
2016).

Calismalar, duyarliligin stresle iliskili hormonlarin seviyelerini azaltmada
etkili oldugunu ve iyilik halini destekleyen hormonlarin salgisini artirarak bagisiklik
sistemini giiclendirdigini ortaya koymaktadir (Gilbert, 2009). Buna ek olarak
duyarlilik bireylerin ruhsal refahini artiran bir farkindalik diizeyine ulagsmalarini
saglarken, olumlu ve olumsuz zihinsel algilarin diizenlenmesine ve sosyal iliskilerde
uyumlu bir biitiinlesmenin olusmasina katkida bulunan kilit bir unsur olarak

degerlendirilmektedir (Kraus ve Sears, 2009).

Oz Duyarhlik Kavram

Oz duyarlilik, bireyin baskalarma gosterdigi sefkat ve anlayisi kendisine de
yoneltebilmesi anlamina gelmektedir (Neff vd., 2005). Bu kavram, kisinin zorlayici
yasam olaylar1 karsisinda kendini sert ve acimasiz bir sekilde elestirmek yerine insan
olmanin dogasinda hata yapmanin ve eksikliklerin ka¢cinilmaz oldugunu kabul
etmesini igermektedir. Oz duyarlilik anlayisi, bireyin kendi eksikliklerine kars1 sert
bir yarg1 yerine anlayisla yaklagmasini, hatalarini insan olmanin kagimilmaz bir yonii
olarak kabul etmesini ve kendisine kars1 daha sefkatli, kabul edici bir tutum
benimsemesini dngdrmektedir. Bu anlayis, yalnizca bagkalarinin degil, bireyin
kendisinin de setkat ve duyarlilig1 hak ettigi fikrini temel almaktadir (Neff, 2004;
Neff ve McGehee, 2010).

Neff (2003b), 6z duyarliligin 6z elestiriyi reddetmek yerine bireyin hatalarini
ve basarisizliklarini fark etmesini sagladigini belirtmektedir. Bu yaklagim, olumsuz
yasantilarin yok sayilmasini degil, tam tersine onlarin bilingli bir sekilde kabul
edilmesini gerektirmektedir. Ayn1 zamanda, bireyin zorlayici duygular karsisinda
asir1 tepkiler vermek yerine ne onlar1 bastirmasi ne de biiyiitmesi gerektigini
vurgulamaktadir (Neff vd., 2007). Kendi eksikliklerine anlayisla yaklagan birey,
olumsuz deneyimlerin yikici etkilerini azaltabilmekte ve daha dengeli bir duygusal
durum gelistirebilmektedir (Leary vd., 2007). Oz duyarllik, kisinin yalnizca
sorunlar1 analiz edip ¢6zmeye odaklanmasi degil, ayn1 zamanda i¢sel huzurunu
koruyarak kendine nazik davranmasi stirecidir (Neff, 2009).

Gilbert (2009), 6z duyarliligin, bireyin tehdit algisiyla iliskili stres tepkilerini

azaltarak, daha sakin ve dengeleyici bir duygusal sistemin etkinlesmesine katkida



bulundugunu ifade etmektedir. Bu baglamda, 6z duyarliligin duygu diizenleme
stireclerinde kritik bir rol oynadig1 ve kisinin psikolojik iyi olusunu destekledigi
belirtilmektedir. Arastirmalar, 6z duyarliligin duygusal zeka, bireysel dayaniklilik,
kesfetme arzusu, yasam doyumu ve olumlu bakis agisiyla baglantili oldugunu ortaya
koymustur. Ayrica 6z duyarliligin disa doniikliik, uyumluluk, vicdanlilik gibi kisilik
ozellikleriyle ve kaygi diizeyiyle anlamli bir iliskisi oldugu saptanmistir (Neff vd.,
2007).

Oz duyarlihigin gelismesi igin belirli beceri ve tutumlarin gerekli oldugu
vurgulamaktadir. Bu baglamda, bireyin kendine iyi davranmay1 hak ettiine inanmasi
ve bunun i¢in ¢aba gostermesi, anlayisli ve sabirli bir yaklasim benimsemesi, asir1
elestirel tutumlardan kaginmasi énemli unsurlar arasinda yer almaktadir. Oz
duyarlilik becerileri arasinda ise kisinin hem kendisine hem de bagkalarina karsi
nazik ve Olc¢iilii davranmasi, olaylari hassas bir bakis acistyla degerlendirmesi ve
derin bir empati gelistirmesi sayilabilmektedir (Gilbert, 2009). Bu beceriler, bireyin
psikolojik iyi olusuna katkida bulunurken, ayn1 zamanda islevsiz duygu diizenleme
aliskanliklari olan asir1 diistinme, duygulari bastirma ya da biiyiitme egilimlerini
azaltmaktadir. Ayrica 6z duyarliligin depresyon, kaygi, sert 6z elestiri ve
miikkemmeliyetcilikle ters yonde; psikolojik dayaniklilik, yasam doyumu ve genel iyi

olus haliyle ise olumlu yonde iliskili oldugu belirtilmektedir (Neff, 2003b).

Oz Duyarhgn Bilesenleri

Neff (2003a), 6z duyarligin yapisini1 anlamaya yonelik arastirmalar yiiriitmiis
ve bu kavrami bilimsel olarak dlgmeye calismistir. Calismalar1 sonucunda 6z
duyarliligin ti¢ temel bilesenden olustugunu 6ne siirmiistiir. Bunlardan ilki olan 6z
sevecenlik (6z yargilamanin karsit1), bireyin hatalarini ve eksikliklerini acimasizca
elestirmek yerine kendine kars1 anlayish ve nazik bir yaklasim sergilemesini ifade
etmektedir. Bu tutum, kisinin kusurlarini kabul ederek gelistirme ¢abasi iginde
olmasini ve kendini kat1 6n yargilarla degerlendirmekten kaginmasini icermektedir.
Ikinci bilesen olan paylasimlarin bilince olma (izolasyonun karsit1), kisinin yasadig1
zorluklar1 yalnizca kendisine 6zgii bireysel deneyimler olarak gérmek yerine insan
olmanin dogal bir parcasi olarak degerlendirmesi gerektigini vurgulamaktadir. Birey,
bu bakis agisiyla yasadigi sikintilarin aslinda bir¢ok insanin ortak deneyimi oldugunu
fark etmektedir. Son unsur ise bilinglilik (asir1 6zdeslesmenin karsit1) olarak

tanimlanmaktadir. Bu kavram, kisinin yasadig1 sikintilar karsisinda dengeli bir tutum



sergileyerek duygularini ne asir1 biiyiitmesine ne de bastirmasina izin vermesini
icermektedir. Zorluklarla yiizlesirken farkindaligi korumak, kisinin gegmisin
olumsuz etkilerinden daha saglikli bir sekilde siyrilmasini saglayabilmektedir (Berry
vd., 2010).

Oz duyarliligin bu bilesenleri, her bireyde farkli derecelerde
deneyimlenebilse de birbirleriyle etkilesim i¢inde olup birbirlerini desteklemektedir.
Bununla birlikte, bilingliligin bu yap1 i¢cinde 6zel bir konuma sahip oldugu
sOylenebilmektedir. Bunun nedeni, bilingliligin hem 6z sefkatin hem de ortak
insanlik algisinin temelini olusturmasidir. Bilinglilik, kiginin kendini sert bir sekilde
yargilamasini hafifleterek, olumsuz deneyimlerin duygusal yiikiinii azaltirken 6z
sefkatin gelismesine katkida bulunmaktadir. Bilingliligin eksik oldugu durumlarda,
bireyin kendine kars1 sefkatli bir tutum sergilemesi ve yasadig1 zorluklarin insan
olmanin dogal bir parcast oldugunu fark etmesi zorlagabilmektedir (Kirkpatrick,
2005). Benzer sekilde paylasimlarin bilincinde olma, kisinin yasadig1 sikintilarin
yalnizca kendisine 6zgii olmadigini, baskalarinin da benzer zorluklarla karsilastigin
anlamasini saglamaktadir. Bu farkindalik, bireyin kendini su¢lama ve kat1 bir sekilde
elestirme egilimini azaltirken, yalnizlik hissinin ve asir1 benmerkezci diisiincelerin
etkisini zayiflatmaktadir. Boylece kisi diger insanlarla daha gii¢lii bir bag kurarak

sosyal destek mekanizmalarindan faydalanma olanag: elde etmektedir (Neff, 2003b).

Oz Sevecenlik

Oz sevecenlik, bireyin kendisi i¢in belirledigi hedeflere ulasamadiginda ya da
hatalar yaptiginda, kendini sert bir sekilde elestirmek ve suglamak yerine daha
anlayish ve destekleyici bir tutum sergilemesini ifade etmektedir. Bireyin kendi
gelisim siirecini baltalamasi yerine hatalarin1 kabul ederek bunlardan ders ¢ikarmaya
yonelmesidir. Oz duyarlihig: yiiksek bireyler, milkemmel olmanin gercekei bir
beklenti olmadigini ve basarisizliklarin yasamin dogal bir par¢asi oldugunu fark
etmektedir. Bu farkindalik, kisinin hayal kirikliklar1 ve zorluklarla daha saglikl bir
sekilde basa ¢ikmasini saglamaktadir (Neff vd., 2005; Neff, 2008).

Oz sevecenlikten yoksun bireyler, kontrol edemedikleri olumsuz durumlarla
karsilastiklarinda kendilerine karsi hoggoriilii olmakta zorlanmakta ve kendilerini sert
bir sekilde elestirmektedirler. Cevrelerindeki insanlara kars1 daha anlayisli ve esnek
bir yaklagim sergileyebilirken, konu kendileri oldugunda en kiigiik hatalarinda bile

agir yargilara varabilmektedirler. Kimi zaman, kendi etkileri disinda gelisen
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olaylardan bile kendilerini sorumlu tutarak olumsuz i¢ konugmalar
yapabilmektedirler. Buna karsin 6z sevecenligi yiiksek bireyler, zor zamanlarda
kendilerini yatistirmay1 basarmakta ve i¢sel diyaloglarinda daha nazik ve adil bir

tutum sergilemektedirler (Germer ve Neff, 2012; Neff ve Dahm, 2015).

Paylagimlarin Bilincinde Olmak

Paylagimlarin bilincinde olmak, zorluklarla karsilasan bireylerin bu durumu
daha dengeli ve gergekei bir sekilde degerlendirmelerini ifade etmektedir. Bu tutum,
yalnizca kisinin kendisinin zorluklar yagamadigini ayni zamanda digerlerinin de
benzer sikintilara maruz kaldigini fark etmeyi icermektedir. Kisi, herkesin zaman
zaman zorlayici deneyimlerle karsilasabilecegini ve herkesin kendi eksikliklerine
sahip olabilecegini kabul ettiginde, kendisini baskalarindan ¢ok da ayr1 bir yerde
gormemeye baslamaktadir (Neff ve Dahm, 2015). Boyle bir farkindalik eksikligi,
yalnizlik duygusunun daha da derinlesmesine yol acabilmektedir. Zorlu dénemlerde,
bireyler siklikla yalnizca kendi basarisizliklarina odaklanirken, diger insanlarin
hayatlarinin kusursuz oldugu diisiincesine kapilabilmektedir. Bu tiir mantiksiz
inanglar, kisinin olaylara dar bir agidan bakmasina sebep olmakta ve “neden sadece

ben?” gibi duygulari pekistirerek adaletsizlik hissini giiclendirmektedir (Neff, 2012).

Bilinglilik

Oz duyarlihigin olumlu yénlerinden biri olarak bilinglilik, kisilerin olaylar
tarafsiz bir sekilde, asiriya kagmadan degerlendirmelerini saglamaktadir. Bu
yaklasim hem olumlu hem de olumsuz diislincelerin ve duygularin varligini kabul
etmeyi ve onlar1 inkar etmeden, baski yapmadan farkinda olmay1 ifade etmektedir.
Ayn1 zamanda, bu diisiince ve duygulara dengeli ve asirtya gitmeden yaklagsmay1
vurgulamaktadir (Neff, 2012).

Bilingliligin eksikligi, iki sekilde kendini gdsterebilmektedir. Kisi, olumsuz
diisiinceleri ve duygular siirekli olarak reddederek onlardan kaginabilmekte ya da bu
duygulara tamamen teslim olup onlara hapsolabilmektedir. Her iki durumda da bu
tutumlar kisinin psikolojik yapisini olumsuz etkileyebilecek davranislar ve
diisiinceler olusturabilmektedir (Neff, 2003b). Bir kisinin ac1 verici duygulariyla basa
¢ikabilmesi i¢in 6nce bu duygularin farkinda olmasi gerekmektedir. Bilinglilik, kisiye
kontrol edemedigi ya da degistiremeyecegi seyleri net bir sekilde kabul etme imkan1

tanimaktadir. Bu sekilde kisi, olumsuz olaylara otomatik ve bilingsizce tepki vermek
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yerine daha dikkatli ve farkindalikla bir yaklagim sergileyebilmektedir (Cassica ve
Neft, 2019). Bilingli farkindalik, kisinin odak noktasint mevcut ana ¢evirmesine
olanak tanimaktadir. Bu durumda kisi, yasadigi olaylarla ilgili sonuglar ¢ikarirken,
aralarindaki baglantilar1 kurmaya ya da asir1 diisiincelerle zihnini mesgul etmeye
gerek duymamaktadir. Bunun yerine deneyimlerinin hem zihinsel hem de bedensel
diizeyde yarattig1 degisimleri fark edebilmektedir (Bishop vd., 2004). Bu tutum
sayesinde kisi, yasamindaki memnuniyetsiz yonleri gérmezden gelmemekte ya da
karsilastig1 zorluklar siirekli olarak zihninde canlandirarak olumsuz diisiincelere

dalmamaktadir (Brown ve Ryan, 2003).

Kaygi1 Kavram

Kaygi, hayatin olagan bir parcasi olup, ¢ogu kisi saglik, finansal endiseler
veya ailevi meseleler gibi konularda kaygi duyabilmektedir. Ancak anksiyete
bozukluklari, gecici kaygi ya da korkulardan ¢ok daha karmasik bir durumdur.
Anksiyete bozuklugu yasayan bireylerde kaygi, zamanla gegmemekte aksine daha da
siddetlenebilmektedir. Bu durum, kisinin giinliikk yasamini, is, okul ve iligkiler gibi
bir¢ok alanda etkileyebilmektedir (Griez vd., 2001). Kaygi hem ger¢ek hem de
algilanan tehditlere verilen ¢ok yonlii bir tepkidir ve bu tepki, bilissel, fiziksel ve
davranigsal diizeyde degisimlere yol acabilmektedir. Kayginin siiresi veya siddeti,
bazen ilk tetikleyici olayla uyumsuz olabilirken bu durum, artan kan basinci veya
mide bulantis1 gibi fiziksel semptomlar tetikleyebilmektedir. Bu tiir tepkiler,
kayginin 6tesine gegip bir anksiyete bozukluguna doniisebilmektedir. Kaygi ayni
zamanda stresin dogal bir tepkisi olarak kabul edilmektedir. Bazen hafif diizeyde
kaygi faydali olabilmektedir ¢iinkii bu durum breyi potansiyel tehlikelere kars
uyararak hazirlikl1 olmasina yardimei olabilmektedir (Bandelow ve Michaelis, 2015).

Anksiyete bozukluklari, giinlilk yasamda hissedilen olagan stres ve endise
duygularindan ¢ok daha siddetli ve uzun stireli bir etkiye sahip olan psikolojik
rahatsizliklardir. Bu tiir bozukluklar, bireylerde kontrol edilmesi zor bir korku ve
panik hissi yaratabilir. Anksiyete, genellikle igsel bir gerginlik ve siirekli bir
tedirginlik hali olarak ifade edilmekte ve hem duygusal hem de bedensel bir¢cok
belirtiyle kendini belli etmektedir. Ornegin, asir1 heyecan, terleme, garpinti, nefes

darlig1 ve kaslarda gerginlik gibi semptomlar siklikla gézlemlenmektedir (Adwas
vd., 2019).



12

Anksiyete bozukluklari, ruh saglig1 alaninda en sik karsilasilan sorunlardan
biridir ve bu rahatsizliklar, bireylerin giinliik aktivitelerini engelleyebilecek diizeyde
kacinma davranislarina yol acabilmektedir. Korku, genellikle ani bir tehdit algisina
kars1 verilen dogal bir tepkidir ve "savas ya da kag¢" mekanizmasini harekete
gecirmektedir. Ancak anksiyete bozukluklarinda, bu tepkiler gercek bir tehdit
olmaksizin ortaya ¢ikabilmekte ve kisinin yasam kalitesini ciddi 6l¢iide
diisiirebilmektedir. Ayrica bu bozukluklar, bireylerin tetikleyici durumlardan kaginma
egilimlerini artirarak semptomlarin daha da siddetlenmesine neden olabilmektedir

(Qin, 2023).

Sosyal Kaygi1 Kavram

Sosyal kaygi bozuklugu, bireylerin diger kisiler tarafindan sosyal ortamlarda
elestirilme, yargilanma veya kii¢lik diistiriilme korkusu yasadig bir psikolojik
rahatsizliktir. Bu kisiler, kendilerini yetersiz, beceriksiz veya ilgi ¢ekici bulunmayan
biri olarak gérme egilimindedir ve bu durum, onlarin sosyal etkilesimlerden
kaginmasina neden olabilmektedir (Heimberg vd., 2014). Ozellikle topluluk &niinde
konusma, yeni insanlarla tanigma veya bir gruba dahil olma gibi durumlar, bu
bireyler icin biiyiik bir stres kaynagi haline gelmektedir. Bu tiir ortamlarda
yasanabilecek utang, reddedilme veya asagilanma ihtimali kigide yogun bir kaygi ve
rahatsizlik hissi uyandirmaktadir (Kapmann vd., 2016).

Sosyal kaygi bozukluguna sahip bireyler, bu tiir durumlarla karsilagmamak
i¢cin siklikla kaginma davranislari sergilemektedir. Ornegin, sosyal etkinliklere
katilmaktan kaginabilmekte, topluluk oniinde konugmay1 reddedebilmekte veya yeni
iliskiler kurmaktan ¢ekinebilmektedirler. Ancak bu kaginma davranislari, zamanla
kisinin sosyal yasamini kisitlayarak yalnizlasmasina neden olabilmektedir. Ayrica bu
tiir durumlarda kalp carpintisi, yiiz kizarmasi, asir1 terleme, titreme gibi fiziksel
belirtiler de ortaya ¢ikabilmektedir. Bu belirtiler, kisinin kaygisini daha da artirarak
giinliik yagamini ve islevselligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Dilbaz, 2000).

Sosyal kaygi bozuklugunda sik¢a karsilagilan durumlar arasinda topluluk
oniinde konusma, yeni biriyle tanisma ya da bagkalarinin 6niinde yemek yeme gibi
eylemler yer almaktadir. Bu tiir sosyal durumlar, bireylerde yogun bir korku ve
endise yaratmaktadir. Bu korku, kisinin giinliik yagamini etkileyecek diizeyde

olabilirken en az alt1 ay boyunca devam etmektedir (Leichsenring ve Leweke, 2017).
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Sosyal kaygi bozuklugunun yasam boyu goriilme siklig1 %12,1 olarak belirlenen ve
en yaygin ruhsal rahatsizliklardan biri olarak kabul edilmektedir (Kessler vd., 2005).
Yapilan ¢aligsmalar, sosyal kaygi yasayan bireylerin kendileri hakkinda
olumsuz diistincelere sahip oldugunu ve basarisizlik korkusuyla sik sik kars1 karsiya
kaldigini gostermektedir. Ayrica bu kisiler kendilerini yetersiz veya degersiz gérme
egilimindedir (Brown ve Stopa, 2007). Ozellikle olumsuz degerlendirilme korkusu
hem ergenlerde hem de yetiskinlerde sosyal kaygiyla gii¢lii bir sekilde iliskilidir
(Heimberg vd., 2014). Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal dislanma riskine
kars1 evrimsel bir savunma mekanizmasi olarak kabul edilirken bireylerin sosyal
tehditlere kars1 asir1 duyarl hale gelmesine neden olabilmektedir (Liu vd., 2020).
Bilissel yaklagimlar, sosyal kayginin temel bir bileseni olarak olumsuz
degerlendirilme korkusunu (FNE) tanimlamaktadir. Yiiksek FNE seviyelerine sahip
bireyler, sosyal bir degerlendirme ile karsilastiklarinda, bilgi isleme siireclerinde
Onyargili davraniglar sergileyebilmektedir (Carter vd., 2012). Watson ve Friend
(2014) sosyal kaygiy1 anlamak amaciyla FNE {izerine kapsamli ¢aligmalar yapmis ve
bu alanda iki ana dlgek gelistirilmistir: Olumsuz Degerlendirilme Korkusu (FNE)
Olgegi ve Sosyal Kaginma ve Sikint1 (SAD) Olgegi. SAD Olgegi puanlari yiiksek
olan kisiler, sosyal etkilesimlerden kacinma egilimindedirler; genellikle yalniz
caligmay1 tercih etmekte, daha az konusmakta, daha fazla kaygi hissetmekte ve
sosyal iliskilerde 6zgiivenleri diisiik olabilmektedir. Ancak bu kisiler sosyal
etkinliklere katilim konusunda genellikle daha fazla istek gostermektedir. FNE’si
yiiksek olan bireylerde ise sosyal durumlarda onay alma ihtiyaci belirgindir, ayn
zamanda olumsuz degerlendirmelerden kaginma istegi yiiksektir. Bu kisiler, sosyal
etkilesimlerde durumsal faktorlere kars1 daha hassas olabilmektedir. Ayrica sosyal
kaygi diizeyi yiiksek olan bireylerde dikkat genellikle olumsuz degerlendirmelere

odaklanirken, digsal uyaranlara dikkat vermekte zorluk ¢ekildigi goriilmektedir.

Sosyal Kaygit Bozuklugunun Epidemiyoloji ve Etyolojisi

Sosyal kaygi bozuklugu, diinya genelinde yaygin goriilen bir psikiyatrik
durumdur ve epidemiyolojik ¢alismalar, yasam boyu yayginlik oraninin yaklasik %4-
12 arasinda degistigini gostermektedir (Stein vd., 2017; Kessler vd., 2012). Sosyal
kayg1 bozuklugu genellikle ergenlik doneminde baslamakta ve kadinlarda erkeklere
gore daha sik goriilmektedir (Asher vd., 2017). Kiiltiirel faktorlerin de sosyal

kayginin ifade edilme bi¢imini ve yayginligini etkiledigi belirtilmektedir; 6rnegin,
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Bati toplumlarinda performans kaygisi daha belirginken, Dogu toplumlarinda
kisilerarasi reddedilme korkusu 6n planda olabilmektedir (Hofmann vd., 2010).
Ayrica sosyal kaygi bozuklugu olan bireylerde komorbid durumlar (depresyon,
madde kullanim bozukluklar1 gibi) siklikla gézlenmekte ve bu da islevselligi daha
fazla bozmaktadir (Ruscio vd., 2008).

Sosyal kaygi bozuklugunun etyolojisi, biyolojik, psikolojik ve sosyal
faktorlerin karmasik etkilesimiyle agiklanmaktadir. Genetik ¢aligsmalar, sosyal
kayginin kalitsallik oraninin %30-50 arasinda degistigini ve 6zellikle serotonin ve
dopamin sistemlerindeki polimorfizmlerle (6rn., 5-HTTLPR ve COMT genleri)
iligkili oldugunu gdstermektedir (Stein vd., 2017; Scaini vd., 2014). Norobiyolojik
arastirmalar, amigdala ve prefrontal korteks arasindaki islevsel baglanti
bozukluklarinin sosyal tehditlere asir1 duyarliliga yol agtigini belirtmektedir (Briihl
vd., 2014). Psikolojik faktorler arasinda, erken ¢ocukluk doneminde asir1 elestirel
veya korumaci ebeveyn tutumlari, sosyal 6grenme yoluyla kaginma davraniglarini
pekistirebilmektedir (Rapee ve Spence, 2004). Ayrica biligsel modellere gore,
bireylerin sosyal durumlara iliskin olumsuz inanglar1 ("rezil olacagim") ve 6z-odakli
dikkat, kaygiy1 siirdiirmektedir (Clark ve Wells, 1995). Cevresel faktorler (6rn.,
akran zorbalig1 veya utandirict deneyimler) de sosyal kayginin gelisiminde 6nemli

bir rol oynamaktadir (Tillfors vd., 2011).

Sosyal Kaygt Bozuklugunda DSM-V Kriterleri

Sosyal kaygi bozuklugu (sosyal fobi), DSM-5'e gore bagkalarinin
degerlendirme olasiliginin bulundugu sosyal durumlarda belirgin korku veya kaygi
duyma, olumsuz degerlendirilmekten korkma ve bu durumlardan kaginma
davranislariyla karakterize edilen bir anksiyete bozuklugudur (APA, 2013). Tam
kriterleri arasinda en az 6 ay siiren, sosyal etkilesimlerde veya performans gerektiren
durumlarda ortaya ¢ikan yogun korku, bu korkunun gergek tehditle orantisiz olmasi
ve bireyin islevselliginde 6nemli bozulmaya yol agmas1 yer almaktadir (APA, 2013;
Heimberg vd., 2014). DSM-V’te bozukluk, yalnizca performans durumlartyla sinirl
(6rnegin topluluk 6niinde konusma) veya yaygin (cogu sosyal etkilesimi kapsayan)
olarak alt tiplere ayrilmistir (Stein ve Stein, 2008). Ayrica bireyin semptomlarinin
asir1 veya mantiksiz olduguna dair i¢goriisiiniin derecesine gore "i¢goriisii iyi",
"iggorisii sinirlt" veya "i¢goriisiiz" belirtegleri eklenebilmektedir (APA, 2013).

Sosyal kaygi bozuklugu siklikla ¢arpinti, terleme, titreme gibi fiziksel semptomlarla
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birlikte goriilmekte ve depresyon, diger anksiyete bozukluklar1 gibi psikiyatrik
durumlarla yiiksek oranda komorbidite gostermektedir (Kessler vd., 2012; Schneier

vd., 2002).

Psikolojik Esneklik Kavram

Bireyler, hayatlarinda zorlu ve ac1 veren olaylarla karsilasabilmektedir. Bu tiir
olaylar, kisinin yasamin1 ve bakis agisin1 6nemli 6l¢iide sekillendirebilmektedir.
Ancak bazen insanlar ge¢misteki olaylara takili kalip, siirekli olarak ge¢misi
diistinerek yasamlarini siirdiirmektedir. Ayni sekilde, gelecekle ilgili endiseler ve
kaygilar da zihinde siirekli yer edebilmekte ve bireyler bu diislincelerle mesgul
olabilmektedir. Bu durum, kisilerin an1 yasamaktan uzaklasmalarina ve
aliskanliklarina, otomatiklesmis davranislarina odaklanmalarina neden
olabilmektedir. Psikolojik esneklik, bireylerin ge¢mis deneyimlerini objektif bir
sekilde ele alip anin i¢inde kalarak degerlerine uygun kararlar alarak hareket
etmeleridir (Harris, 2016). Bu tiir bireyler, ge¢misin ve gelecegin diisiincelerine
takilip kalmamakta ya da hayatlarini1 otomatiklesmis hareketlerle gegirmemektedir.
Tiim bunlarin aksine simdiki anin farkindaligiyla yasamaktadir. Psikolojik esneklik
gosteren kisiler, diigiinceleriyle savagsmak ya da onlar1 degistirmeye calismak yerine
bu diistinceleri kabul etmekte ve onlara kargi pasif bir sekilde boyun egmek yerine
diisiincelerinin varliklarina bilingli olarak izin vermektedir. Kendilerini
gozlemlediklerinde, degisen bir "ben" kavramini fark etmekte ve bununla birlikte
sabit bir "ben" algisina dair farkindalik gelistirmektedirler. Ayrica bu bireyler
kendilerine yon gdsteren ve onlar1 harekete geciren degerlerini tanirken bu degerlerle
uyumlu sekilde hareket etmektedir (Harris, 2016; Hayes vd., 2004; Yavuz, 2015).

Uciincii dalga Bilissel Davranisci Terapi yaklagimlari arasinda diyalektik
davranis terapisi, kabul ve kararlilik terapisi, farkindalik odakl bilissel terapi ve
meta-biligsel miidahaleler gibi yontemler 6ne ¢ikmaktadir. Bu yaklasimlar, psikolojik
olaylar1 dogrudan degistirmektense, bireylerin bu olaylarla iligkilerini doniistiirmeyi
amaglamaktadir. Kabul etme ve farkindalik gibi teknikler kullanarak olaylarin
islevini yeniden sekillendirmeye odaklanmaktadir (Hayes vd., 2006). Psikolojik
esneklik ise 6zellikle Kabul ve Kararlilik Terapisinin (Acceptance and Commitment

Therapy) alt1 temel ilkesine dayali olarak gelistirilmistir (Hayes vd., 2004).
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Psikolojik Esneklik Modelleri
Kabul

Psikolojik esneklik kavraminin 6nemli unsurlarindan biri olan "kabul"
becerisine sahip bireyler, gecmiste yasadiklari olaylar1 birer deneyim olarak
degerlendirmekte ve bu deneyimlerden dolay1 ac1 cekmemektedir. Bu kisiler,
gelecekle ilgili endiselerini abartmamakta ve bu tiir kaygilarin yarattig1 kaygi
duygusunu yogun bir sekilde hissetmemektedir. Ge¢mis, simdi ve gelecek arasinda
daha dengeli bir bakis agis1 gelistirerek stres ve kaygidan uzak bir yasam
stirmektedirler. Psikolojik esneklikteki "kabul" bileseni, psikolojik katilikta goriilen
"deneysel kaginma" davraniginin tam tersini ifade etmektedir. Bu yaklasim duygulari,
diisiinceleri, gegmise dair anilar1 ve gelecege yonelik endiseleri oldugu gibi kabul
etmeyi, onlar1 degistirmeye ¢alismadan veya lizerlerinde gereksiz bir sekilde
diisiinmeden, var olmalarina izin vermeyi icermektedir. Ornegin, anksiyete
bozuklugu yasayan bireylere, kaygiy1 tamamen hissetmeleri ve bu duyguya kars1
savunmasiz kalmalar1 6gretilmektedir. Bu sayede, duygularini bastirmak yerine
onlar1 kabul ederek daha saglikli bir ruh hali gelistirebilmektedirler (Hayes vd.,
2006).

Anksiyete sorunu yasayan bireylerin dncelikle "kayg1" duygusunu tanimalari
ve bunun farkina varmalari saglanmalidir. Bu siirecte, kayginin da tipki mutluluk,
liziintii veya seving gibi dogal bir duygu oldugunun anlanmasi énemlidir. Nasil ki
olumlu duygular1 degistirmeye veya bastirmaya ¢alismadan onlar1 oldugu gibi kabul
ediliyorsa, kaygiyr da ayn1 sekilde kabullenmek miimkiindiir. Bu yaklagim, kisinin
duygularini yargilamadan deneyimlemesine ve onlarla barisik yasamasina yardimei
olmaktadir. "Kabul" kavrami, bireyin zihninde ona rahatsizlik veren duygulara,
diirtiilere veya anilara yer agmak anlamina gelmektedir. Bu duygularla miicadele
etmek yerine onlarin varlig kabul edilerek zihinde dogal bir sekilde var olmalarina

izin verilmektedir (Harris, 2016).

Bilissel Ayrisma

Diistincelerin icerigini veya sikligin1 degistirmeye odaklanmak yerine onlarla
kurulan iliskiyi dontistiirmek hedeflenmelidir. Bu sayede, diisiincelerle etkilesim
bicimi yeniden sekillenmekte ve daha saglikl bir hale gelmektedir. Bu amaca
ulasmak icin gesitli ydntemlerden yararlanilabilmektedir. Ornegin, bir diisiincenin

Oylesine tekrar edilmesi sonucu anlamini kaybedip sadece bir sese doniigebilir ya da
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diistincelere bir sekil veya renk atfedilerek disaridan bir gézlemci gibi izlenebilir
(Hayes ve ark., 2006). Bir baska teknik ise diisiinceleri, tipk: trafikte dniimiizden
gecen arabalar gibi algilamaktir. Nasil ki arabalara takilmadan onlarin gecip
gitmesine izin veriliyorsa diisiincelerin de zihinden akip gitmesine olanak taninabilir.
Bilissel ayrisma, duygu ve diisiincelerden uzaklasarak onlar1 olduklari haliyle kabul

etmeyi ve yargilamadan gozlemlemeyi kapsamaktadir (Harris, 2016).

Anda Olmak

An’da olmak, su anki ¢evresel ve psikolojik durumlari bilingli bir sekilde fark
etmek ve bunlara yargilamadan odaklanmaktir. Bu farkindalik, diinyanin daha
dogrudan deneyimlenmesine ve davranislarin degerler ile uyumlu olmasina olanak
tanimaktadir. Herkes zaman zaman diisiincelerine kapilarak, mevcut an ile
baglantisin1 kaybedebilmektedir. Cogu kisi, zamanin1 gegmisi diisiinmek ve gelecegi
hayal etmekle gecirmektedir. Bu nedenle iginde bulundugu an1 kagirabilmekte ve
otomatik bir sekilde harcket edebilmektedir. Fakt an’da olmak, diisiincelerle
stiriiklenmek yerine hem fiziksel ¢cevreye hem de igsel diinyaya odaklanarak bilingli

bir sekilde yasamak demektir (Harris, 2016; Hayes vd., 2006).

Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik, saf ve degismeyen bir farkindalik diizeyini ifade
etmektedir. Bu kavram, diisiinen benlikten ayrilmaktadir. Diisiinen benlik; bireyin
diisiinceleri, anilar1, inanglar1 ve yargilar ile sekillenen zihinsel bir yapidir. Fakat
baglamsal benlik; duygular, diisiinceler ve inanglarda yasanan degisimleri
gozlemleyip fark eden, ancak kendisi degismeyen bir kimlik duygusudur. Baglamsal
benlik, kisilerin deneyimlerine baglanmadan deneyimlerini yalnizca
gbzlemleyebilmelerini saglamaktadir. Bu farkindalik, deneyimleri yargilamadan ve
herhangi bir sonuca ulagma beklentisi olmadan kabul etmeye yonlendirmektedir

(Harris, 2016; Hayes vd., 2006).

Degerler

Degerler, bireye yasamda yon gosteren prensiplerdir. Tipki bir pusula gibi,
bireyin yasaminda hangi yonii takip etmesi gerektigini belirlemektedir. Bireyin ne
yapmak istedigi ve hangi hedeflere ulasmak arzusunda oldugu sahip oldugu degerler

ile sekillenmektedir. Bu, yasamda arzulanan eylemlerin temel 6zellikleridir (Harris,



18

2016). Degerler, olmak istenile kisiye dogru ilerlerken bireye rehberlik ederek
gerceklestirmek istedigi eylemlerdeki istenen nitelikleri ortaya koymaktadir.
Yagsamda basarmak istenilen seyleri temsil etmektedir (Harris, 2016). Kisiler
tarafindan segilen, zamanla degisebilen ve uzun vadeli hedefler olarak ifade

edilebilen yasam prensipleridir (Yavuz, 2015).

Degerler Dogrultusundaki Davranislar

Degerler dogrultusunda sergilenen davranislar, segilen degerlerle uyumlu
daha genis ve etkili eylem bigimlerinin gelistirilmesine yoneliktir. Bu davranislar,
hayata anlam katmaya yardimc1 olan degerlere uygun hareket etmeyi saglamaktadir
(Harris, 2016; Hayes vd., 2006). Terapiler esnasinda bireyler degerlerinin farkina
vardiktan sonra bu degerlere dayali bir yasam tarz1 benimsemelidir. Ornek olarak, iyi
bir insan olmay1 hedefleyen kisi, bu amacina uygun davranislar gelistirecektir. Bu
asamada, degerler ve hedefler birbirinden farklidir. Sinavi basariyla gegmek belirli
bir hedef olabilirken, basaril1 bir insan olmak bir deger olarak nitelendirilmektedir.
Sinavi gegmek bir hedef olarak tamamlandiginda sona ererken, basarili olmak stirekli

bir ¢caba gerektiren ve dmiir boyu siirebilecek bir degerdir (Aslan ve Tiirk, 2022).

Tlgili Arastirmalar

Kelly ve digerleri (2014) tarafindan yiiriitiilen bir klinik ¢calismada, yeme
bozuklugu olan bireylerde 6z duyarliligin artirilmasinin etkileri incelenmistir.
Calisma sonucunda, 6z duyarlilik seviyesinin ylikselmesiyle birlikte yeme
davranigiyla iliskili utang duygularinda azalma ve psikolojik oriintiilerde olumlu
degisimler gozlemlenmistir. Elde edilen bulgular, klinik destek alan bireylerde 6z
duyarlilig1 giiglendirmeye yonelik miidahalelerin utang duygusunun erken asamada
ele alinmasina yardimci olarak yeme bozuklugu belirtilerinin hafifletilmesine katki
saglayabilecegini gostermektedir.

Dogan ve Colak (2016) tarafindan 475 lise 6grencisiyle gergeklestirilen
aragtirmada sosyal medya kullanimi, sosyal kaygi, kendini gizleme ve yalnizligin
iliskisi degerlendirilmistir. Calisma sonucunda, sosyal kayginin sosyal medya
platformlariin kullanimini anlamada 6nemli bir belirleyici oldugu ortaya konmus;
ozellikle ergen ve geng yetiskinlerin sosyal etkilesim amaciyla bu platformlar1 daha

fazla kullandiklar1 belirlenmistir.
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Gill ve digerlerinin (2018) 316 ergen lizerinde yiiriittiigli calismada, 6z
duyarlilikla sosyal kaygi bozuklugu arasindaki iligki ve bu iligki tizerinde olumsuz
degerlendirilme korkusu, i¢ce odakli dikkat ile bilissel kaginmanin olas1 araci rolleri
incelenmistir. Arastirma sonuglari, 6z duyarlilik diizeyi yiikseldikg¢e sosyal kayginin
azaldigin1 gostermistir. Ayrica, bu etkilesimde olumsuz degerlendirilme korkusu ve
bilissel kaginmanin, iligkiyi kismen etkileyen araci degiskenler oldugu saptanmustir.

Ramak ve digerleri (2020) hemsirelik 6grencileriyle gergeklestirdigi
calismada, grup temelli bilissel davranis¢i terapinin (BDT) sosyal kaygi diizeylerine
etkisini incelemistir. Arastirmaya sosyal kaygi tanisina sahip 30 6grenci katilmis ve
bunlar rastgele olarak 15 kisilik deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney
grubundaki bireylere, toplamda 12 oturum siiren ve her biri 60 dakika devam eden
bilissel davranisci grup terapisi uygulanmistir. Sonuclara gére, deney grubundaki
Ogrencilerin sosyal kaygi seviyelerinde anlamli bir diisiis gdzlenirken, kontrol
grubunda boyle bir degisim tespit edilmemis; bir ay sonra yapilan izleme
Olciimlerinde deney grubunun sonuglarinin stabil kaldig1 belirlenmistir.

Yasinski ve digerleri (2020), depresyon tedavisi i¢in ger¢eklestirilen BDT
stirecinde psikolojik esnekligin etkisini arastirmistir. Caligma, antidepresan tedaviye
yeterli yanit vermemis ve rastgele secilerek BDT’ye yonlendirilmis 49 yetigkin hasta
tizerinde yiirtitiilmiistiir. Arastirma bulgulari, psikolojik esnekligin depresyon
belirtilerinin azalmasinda 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymustur. Ayrica BDT
siirecinde psikolojik esnekligin gelistirilmesinin terapdtik hedefler arasinda 6nemli
bir yere sahip oldugu vurgulanmaistir.

Aynur’un (2020) calismasinda, kadinlarin erkeklere gore daha fazla sosyal
kayg1 yasadig1 sonucuna ulagilmistir. Arastirma bulgularina gore, kadinlar
ebeveynlerinden daha fazla duygusal sicaklik ve agir1 koruyucu bir tutum algilarken;
erkeklerin 6zellikle babalari tarafindan daha fazla reddedildiklerini diisiindiikleri
tespit edilmistir. Ayrica ebeveyn tutumlari ile sosyal kaygi arasinda anlamlr iliskiler
oldugu belirlenmistir. Analiz sonuglari, annenin reddedici tutumunun ve babanin
duygusal sicakliginin bireylerin sosyal kaygisini anlamli diizeyde etkileyen faktorler
arasinda yer aldigin1 gostermistir.

Akerblom ve digerleri (2021), kronik agris1 olan yetiskin bireylerde
psikolojik esnekligin grup formatinda uygulanan biligsel davranis¢i terapi
stirecindeki roliinii ve etkilerini aragtirmistir. Calismaya, kronik agr1 nedeniyle tedavi

goren 232 yetiskin katilmistir. Tedavi Ooncesi, sonrasi ve 12 aylik izleme doneminde
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yapilan analizler, sadece psikolojik katiligin olumsuz tedavi sonuglarin1 6ngérmede
belirleyici oldugunu ortaya koymustur. Psikolojik esnekligin diger unsurlari olan
kabul, kararli eylem, bilissel kaynasma ve degerlerle uyumlu davranis ise tedavi
sonuglarini tahmin etmede anlamli bir etki géstermemistir. Elde edilen sonuglar,
kronik agr1 tedavisinde psikolojik katiligin 6nemini vurgulamaktadir.

Gilli (2021) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, orta yas grubundaki
kadinlarin beden algisi, sosyal kaygi ve 6z duyarlilik arasindaki baglant1 ele
alinmistir. Arastirma sonuglari, 6z duyarlilig1 yiiksek olan kadinlarin bedenlerine
yonelik algilarinin da olumlu yonde gelistigini ortaya koymustur. Bununla birlikte,
0z duyarlilik diizeyi arttikca bireylerin sosyal ortamlar ile ilgili endiselerinin azaldig1
gbzlemlenmistir. Bu bulgular, 6z duyarliligin hem beden algisini giiclendirmede hem
de sosyal kaygilar1 hafifletmede 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir.

Teale Sapach ve Carleton (2022) tarafindan gergeklestirilen arastirmada,
sosyal anksiyete bozuklugu tanisi alan bireyler i¢in 6z-duyarlilik temelli bir program
uygulanmistir. Alt1 hafta boyunca devam eden bu program, katilimecilarin 6z-
duyarlilik becerilerini gelistirerek anlamli psikolojik kazanimlar elde etmelerini
amaglamistir. Calismanin sonuglari, programin tamamlanmasinin ardindan sosyal
anksiyete belirtilerinde belirgin bir azalma oldugunu ortaya koymustur.

Song ve digerleri (2023), 6znel 1yi olus ile depresyon arasindaki iligkiyi ve bu
stirecte topluluk hissi ile 6z-duyarliligin aracilik roliinii inceleyen bir arastirma
gerceklestirmistir. Universite dgrencileriyle gerceklestirilen ¢alismada, 6znel iyi
olusun depresyon iizerinde etkileri oldugu bulunmustur. Ayrica topluluk hissi ve 6z-
duyarliligin, depresyonun bireylerin 6znel iyi olusunu dolayli yoldan etkileyerek
onemli bir rol oynadig1 saptanmistir. Elde edilen bulgular, depresyonun bireysel iyi
olusu olumsuz etkileyen i¢sel dinamiklerini giin yiizline ¢ikarmistir. Arastirma,
topluluk hissi ve 6z-duyarlilik gibi faktorlerin ise bu etkilesimlerin sekillenmesindeki
kilit unsurlar oldugunu vurgulamaktadir.

Miyagawa ve Neff (2023), yaptiklar ¢aligmada 6z duyarlilik kavramini
kiiltiirlerarasi bir perspektifle ele almislardir. Aragtirmada, bireylerin kendilerine
kars1 sefkatli veya elestirel yaklasimlar arasindaki farkliliklar incelenmis ve bu
dengenin nasil kuruldugu analiz edilmistir. Oz duyarlilik indiiksiyonu yontemi
kullanilarak, ABD ve Japonya’daki katilimcilarin durumsal 6z-duyarlilik diizeyleri
karsilagtirilmistir. Elde edilen bulgular, 6z-duyarliligin kiiltiirel baglamdan bagimsiz

olarak benzer sekilde isledigini ortaya koymustur. Diyalektik ve diyalektik olmayan



kiiltiirler arasinda 6z duyarlilik mekanizmalarinin paralellik gdsterdigi ve bu

kavramin evrensel bir nitelik tagidigi belirlenmistir.
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BOLUM 11
Yontem
Arastirmanin Modeli
Aragtirmada, yetiskin bireylerde 6z-duyarlilik ile sosyal kayginin iliskisini
incelemek ve bu iligkide psikolojik esnekligin aracilik roliinii belirlemek amaciyla
nicel yontemlerden iliskisel model tercih edilmistir. iliskisel model, birden fazla
degiskenin birlikte degisip degismedigini ortaya koymay1 ve bu degisim mevcutsa,
iliskilerin yoniinii ve giiclinii agiklamay1 amaclayan bir desen olarak

tanimlanmaktadir (Karasar, 2018).

Psikolojik
Esneklik Olgegi

Sekil 1. Aragtirma Modeli

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Tiirkiye ile Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti'nde
ikamet eden yetiskin bireyler meydana getirmektedir. Orneklem ise seckisiz
ornekleme yontemlerinden kolayda o6rnekleme yontemiyle belirlenmis olup, 18 yas
ve lizerindeki 400 kisiden meydana gelmistir. Kolayda 6rnekleme, arastirmacinin
ulagabildigi ve veri toplamanin pratik oldugu bireylerden olusan bir 6rneklem se¢im
yontemidir. Bu yontemde 6rneklem, aragtirmacinin erisiminin kolay oldugu ve
gontlli katilim saglayan bireylerden olusmaktadir (Biiytlikoztiirk vd., 2018).
Arastirmada, bilinmeyen 6rneklem formiilii kullanilarak, 6rneklem biiytikliiglintin
384 kisi olarak belirlenmesi hedeflenmistir. Yapilan hesaplamalar dogrultusunda,
%95 giiven aralig1 ve %5 ornekleme hatasi esas alindiginda ¢alismada yer almasi
gereken minimum katilimci sayis1 384 olarak belirlenmistir (Biiyiikoztiirk vd., 2016).

Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin veriler Tablo 1°de sunulmustur.

,(0,50%0,50) 3

n=(1,96) 005
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Tablo 1.
Katilimcilarin Sosyodemografik Ozelliklerinin Dagilimlar:

Say1 (n) YUzde (%)

Yas

18-24 162 40,5
25-31 96 24
32 ve Uzeri 142 35,5
Cinsiyet

Kadin 248 62
Erkek 152 38
Egitim durumu

Lise ve alt1 98 24,5
On lisans 53 13,3
Lisans 165 41,3
Yiksek lisans ve (izeri 84 21

Calhisma durumu

Evet 206 51,5
Hayir 194 48 5
Medeni durum

Bekar 251 62,7
Evli 149 37,3
Sosyo-ekonomik durumunuzu nasil tanimlarsimiz?

Diisiik 215 53,8
Orta 101 25,3
Yuksek 84 21
Total 400 100

Tablo 1, calismaya katilan 400 bireyin demografik 6zelliklerini igermektedir.
Katilimcilarin %40,5’1 (n=162) 18-24, %24’ (n=96) 25-31ve %35,5’1 (n=142) 32
yas ve iizerindedir. Cinsiyet dagiliminda kadin katilimcilar %62 (n=248) ile
cogunlugu olustururken, erkek katilimeilar %38 (n=152) oranindadir. Egitim
diizeyine gore, katilimcilarin %24,5°1 (n=98) lise ve alt1, %13,3’1i (n=53) 6n lisans,
%41,3’1 (n=165) lisans ve %211 (n=84) yiiksek lisans ve iizeri egitim seviyesine
sahiptir. Calisma durumu incelendiginde, %51,5’inin (n=206) ¢alistig1, %48,5’inin
(n=194) ise ¢alismadig1 belirlenmistir. Medeni durum agisindan degerlendirildiginde,
katilimeilarin %62,7’sinin (n=251) bekar, %37,3 liniin (n=149) evli oldugu
goriilmektedir. Sosyo-ekonomik durum algisina gore, bireylerin %53,8’1 (n=215)
kendilerini diisiik, %25,3’1 (n=101) orta ve %21°1 (n=84) yiiksek sosyo-ekonomik

diizeyde olarak tanimlamaktadir.
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Veri Toplama Araclan

Arastirma kapsaminda verilerin toplanmasinda; katilimeilarin demografik
Ozelliklerine iliskin bilgilerin elde edilmesi amaciyla Sosyo-Demografik Bilgi Formu
(Ek-2), 6z duyarlilik diizeylerini belirlemek iizere Oz Duyarlilik Olgegi (Ek-3),
sosyal kayg1 durumlarini degerlendirmek icin Sosyal Kaygi Olcegi (Ek-4) ve
bireylerin psikolojik esneklik diizeylerini 6l¢gmek amaciyla Psikolojik Esneklik
Olgegi (Ek-5) kullanilmustir.

Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan katilimcilarin demografik bilgilerini toplamak
amaciyla hazirlanan anket formunda, katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu,
mevcut ¢alisma durumu, medeni durumu ve sosyo-ekonomik durumlarini

tanimlamalarini isteyen sorular yer almaktadir.

Oz Duyarhlik Olgegi

Bireylerin 6z-duyarlilik diizeylerinin belirlenmesinde Neff (2003) tarafindan
olusturulan Oz Duyarlilik Olcegi kullanilmistir. Kendini degerlendirmeye dayali bu
Ol¢ek, bireylerin kendilerine yonelik tutumlarini ¢ok boyutlu olarak 6l¢gmeyi
amaglayan 26 maddelik bir aractir. Olgek, 1-hicbir zaman ile 5-her zaman arasinda
derecelendirilen Likert tipi yanit formatindadir. Yapilan dogrulayici faktor analizleri,
Olcegin alt1 temel bilesenden olustugunu ortaya koymustur. Bu bilesenler ve ilgili
giivenilirlik katsayilar soyledir: 6z-sevecenlik .78, 6z-yargilama.77, paylasimlarin
bilincinde olma .80, yabancilagsma .79, bilinglilik .75 ve asir1 6zdeslesme .81. Akin ve
digerleri (2007) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan dlgegin giivenilirlik analizleri su
sonuglar1 vermistir: 6z-sevecenlik .94, 6z-yargilama .94, paylasimlarin bilincinde
olma .87, izolasyon .89, bilinglilik .92 ve asir1 6zdeslesme (.94). Olcegin genel i¢

tutarlik katsayisi ise .71 olarak belirlenmistir.

Sosyal Kayg1 Olgegi

Sosyal kaygi diizeylerini degerlendirmek iizere La Greca ve Lopez (1998)
tarafindan tasarlanan 6lgek, orijinal olarak ergenlik dncesi donemdeki bireyler i¢in
hazirlanmis 18 maddelik bir dlgme aracidir. Ug temel bilesenden olusan bu dlgek, La
Greca ve digerleri (2015) tarafindan ergen ve yetigkin popiilasyonlarina uygun hale

getirilmistir. Bu ¢alismada, 18 yas ve {izeri yetigkin bireylerle ¢alisilmasi
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planlandigindan, 6lgegin yetiskin formu kullanilmigtir. Nunes ve digerleir (2018), 18
maddeden olusan 6zgiin 6l¢egi gdozden gegirerek 12 maddelik kisa bir form
olusturmustur. Olgegin i¢ tutarlilik katsayilari; olumsuz degerlendirilme korkusu alt
boyutunda .92, yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk alt boyutunda .87 ve
toplamda .90 olarak raporlanmistir. Bu 6l¢gme aracinin Tiirkgeye uyarlanma siireci
Can ve Bozgiin (2021) tarafindan yiiriitiilmistiir. Yapilan psikometrik analizler
sonucunda elde edilen i¢ tutarlilik degerleri su sekildedir: Olgek genelinde.90,
olumsuz degerlendirilme korkusunda.92, yeni durumlarda sosyal korku ve
huzursuzlukta.87 ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzlukta.78 olarak

belirtilmistir.

Psikolojik Esneklik Olcegi

Francis ve digerleri (2016) tarafindan tasarlanan Psikolojik Esneklik Olgegi,
bireylerin psikolojik uyum kapasitelerini degerlendiren 28 madde ve ii¢ alt boyutlu
bir 6lgme aracidir. Psikometrik analizler sonucunda i¢ tutarlilik katsayilar1 genel
Olcekte .90, alt boyutlar i¢in davranigsal farkindalikta.90, agiklikta.87 ve degerler
dogrultusunda yasamda.90 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirkge uyarlamasi, Karakus
ve Akbay (2020) tarafindan gergeklestirilmistir. Uyarlama ¢alismasinda, yedi alt
boyuttan tanimlanan 6l¢ek yedili Likert tipinde puanlanmaktadir. Tiirk¢e uyarlamada
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 su sekilde hesaplanmistir: genel 6lgekte.79,
alt boyutlardan degerler ve degerler dogrultusunda davranista.84, anda olmada.60,
kabulde.72, baglamsal benlikte.73 ve ayrismada.59. Olcegin genel i¢ tutarlilik

katsayis1 ise .79 olarak hesaplanmistir.

Veri Toplama Siireci

Arastirma verileri 29.12.24 — 29.02.25 tarihleri arasinda toplanmistir.
Katilimcilar arastirmaya katilim saglamadan 6nce katilimcilardan onay alinmis ve
kisisel bilgilerinin gizli tutulacagi, arastirmanin amaci, ¢alismaya katilimin
goniilliiliik esasina dayandigi ve calismadan elde edilen bilgilerin tamamen bilimsel
amac dogrultusunda kullanilacag: bilgisi verilmistir. Aragtirma verileri, cevrimigi
anket yontemiyle Google Forms platformu iizerinden toplanmistir. Katilimcilara
cesitli dijital iletisim kanallar1 (WhatsApp, e-posta, Instagram ve Telegram)

aracilifiyla ulasilmistir. Calismaya katilim tamamen goniilliiliik ilkesine dayali
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olarak diizenlenmis olup, ankete verilen ortalama yant siiresi 10-15 dakika

araliginda gergeklesmistir.

Veri Analizi

Bu arastirmanin veri analiz siirecinde, nicel verilerin degerlendirilmesi
amaciyla Sosyal Bilimler i¢in Istatistik Programi (SPSS) 27.0 siiriimii kullanilmustir.
Oz-Duyarlilik, Sosyal Kaygi ve Psikolojik Esneklik dlceklerinden elde edilen
puanlarin dagilim 6zellikleri betimsel istatistikler araciligiyla incelenmistir. Her bir
6l¢ek i¢in minimum ve maksimum degerler, ortalamalar ve standart sapmalar
hesaplanmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek amaciyla
carpiklik ve basiklik katsayilari analiz edilmis ve tiim degiskenlerin -1.5 ile +1.5
araliginda yer aldig1 gozlemlenmistir. Bu bulgular, veri setinin normal dagilim
gosterdigini ve parametrik analiz yontemlerinin kullanilmasinin uygun oldugunu
ortaya koymaktadir (Field, 2012). Calismada yer alan Tablo 2'de, tiim bu betimsel

istatistikler ve dagilim parametreleri sunulmustur.
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Tablo 2.
Oz Duyarlilik Olgegi, Sosyal Kaygi Olcegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlarina
Ait Betimsel Degerler
Kolmogorov-
Smirnov
Degigkenler Min. Maks. Ort. Ss. p Carpikhik  Basikhk
Oz Sevecenlik 5 25 14,67 4,487 0,000* 0,195 -0,626
Oz Yargilama 5 25 13,31 4,861 0,000* 0,316 -0,594
Paylagimlarin 0,000*
Bilincinde
Olma 4 20 11,82 3,445 -0,100 -0,482
Izolasyon 4 20 10,99 3,972 0,000* 0,263 -0,596
Bilinclilik 4 20 125 3,464 0,000* -0,032 -0,600
Asir 0,000*
Ozdeslesme 4 20 11,17 3,847 0,198 -0,685
Oz Duyarhlik 0,006*
Olcegi 26 105 74,45 1151 -0,024 0,692
Olumsuz 0,000*
Degerlendirilme
Korkusu 4 20 10,32 4,637 0,448 -0,758
Yeni 0,000*
Durumlarda
Sosyal Korku
ve Huzursuzluk 4 20 11,01 4,371 0,235 -0,826
Genel 0,000*
Durumlarda
Sosyal Korku
ve Huzursuzluk 4 20 956 3,868 0,589 -0,297
Sosyal Kaygi 0,000*
Olcegi 12 60 30,89 11,036 0,424 -0,501
Degerler ve 0,007*
degerler
dogrultusunda
davranis 9 63 48,15 9,231 -0,574 0,487
Anda olma 7 49 30,72 9,369 0,000* -0,094 -0,291
Kabul 5 35 15,89 6,147 0,000* 0,316 -0,222
Baglamsal 0,000*
benlik 3 21 12,59 4,243 0,044 -0,156
Ayrisma 3 21 12,47 3,985 0,000* 0,139 -0,339
Psikolojik 0,005*
Esneklik
Olcesi 51 184 125,39 19,608 -0,055 0,870

Tablo 2'de, katilimcilarin Oz-Duyarlilik, Sosyal Kaygi ve Psikolojik Esneklik

Ol¢eklerinden aldiklar1 puanlara yonelik tanimlayici istatistiksel veriler yer

almaktadir. Olgeklerin alt boyutlarma ait minimum, maksimum, ortalama ve standart

sapma degerleri sunulmus, ayrica ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 verilmistir.

Oz Duyarlilik Olgegine ait toplam puan ortalamasi 74,45 (Ss = 11,51) olarak

belirlenmistir. Alt boyutlardan 6z sevecenlik 14,67 (Ss = 4,487), 6z yargilama 13,31
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(Ss =4,861), paylasimlarin bilincinde olma 11,82 (Ss = 3,445), izolasyon 10,99 (Ss =
3,972), bilinglilik 12,5 (Ss = 3,464) ve asir1 6zdeslesme 11,17 (Ss = 3,847)
ortalamalarina sahiptir.

Sosyal Kayg1 Olgegine bakildiginda, toplam puan ortalamasinin 30,89 (Ss =
11,036) oldugu goriilmektedir. Olgegin alt boyutlarina iliskin ortalama puanlar
incelendiginde; olumsuz degerlendirilme korkusu alt boyutunda katilimcilarin
ortalama puam 10,32 (Ss = 4,637), yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk alt
boyutunda 11,01 (Ss =4,371) ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk alt
boyutunda ise 9,56 (Ss = 3,868) olarak belirlenmistir.

Psikolojik Esneklik Olcegi'nden elde edilen toplam puanlara bakildiginda,
katilimcilarin ortalama puani 125,39 (Ss = 19,608) olarak hesaplanmistir. Alt boyut
diizeyinde incelendiginde ise degerler ve bu degerlere uygun davranma boyutunda
ortalama 48,15 (Ss = 9,231), anda kalma boyutunda 30,72 (Ss = 9,369), kabul
boyutunda 15,89 (Ss = 6,147), baglamsal benlikte 12,59 (Ss = 4,243) ve ayrigma
boyutunda ise 12,47 (Ss = 3,985) puan ortalamalar1 elde edilmistir.

Bu caligmada, veri setinin normallik varsayimlarin1 karsilamasi nedeniyle
parametrik testler tercih edilmistir. Gruplar arasi farkliliklarin degerlendirilmesinde,
iki kategorili karsilagtirmalarda bagimsiz gruplar t-testi, ikiden fazla kategoride
ise ANOVA yontemleriyle istatistiksel anlamlilik test edilmistir. Degiskenler
arasindaki dogrusal iliskilerin derecesini 6l¢gmek i¢in Pearson korelasyon
katsayis1 hesaplanmis; yordama ve araci rolii ortaya koymak iizere yapisal esitlik

modellemesi ile ¢ok boyutlu bir analiz gergeklestirilmistir.

Calisma Plam

Calismanin baslangicinda, veri toplama araglarinin Ekim 2024
bilimsel kullanimi i¢in gerekli resmi onaylar saglanmistir.
Bu kapsamda, Oz Duyarlilik Olgegi (Ek-3), Sosyal Kayg1
Olgegi (Ek-4) ve Psikolojik Esneklik Olgegi (Ek-5)'ni
Tiirk¢eye uyarlayan veya gelistiren akademisyenlerle

iletisime gegilerek yazili izinler alinmistir.

Olgek kullanim izinlerinin almmasi sonrasinda Kasim 2024
arastirmanin etik kurallara uygunlugunu teyit etmek

amaciyla Yakin Dogu Universitesi Etik Kurulu'na resmi

bagvuru yapilmistir. Yapilan degerlendirme
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neticesinde, 21 Kasim 2024 tarihli
ve YDU/SB/2024/1916 protokol numaral1 kararla etik

onay belgesi temin edilmistir.

Ucgiincii asamada Google Form iizerinden hazirlanan

Olcekler cevrimigi olarak 400 yetiskin goniilliiye

Aralik-Subat 2025

ulastirilmistir.

Calismanin konusu ilgili teorik altyap1 ve daha 6nce Mart 2025
yapilmis bilimsel ¢alismalar detayl sekilde incelenerek

kavramsal bir ¢er¢eve olusturulmustur.

Aragtirmanin son kisminda se¢ilen érneklemden toplanan | Nisan 2025

veriler Uzerinde uygulanan istatistiksel yontemlerin
sonuclar1 degerlendirilmistir. Bulgular, alan yazindaki
mevcut bilgilerle karsilastirilarak yorumlanmistir. Son

olarak bulgular 1s18inda yonelik éneriler verilmistir.




Tablo 3.

BOLUM IV

Bulgular

Oz Duyarlilik Olcegi Puanlarimn Yasa Gore Karsilastirilmasi
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Yas

Degiskenler durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p fark
18-24 162 13,85 4,383 5 25

Oz Sevecenlik 25-31 96 15,81 4,146 8 25 6,055 0,003* 2-1
32 ve
uzeri 142 14,84 4,666 5 25
18-24 162 14,38 4,727 5 25

Oz Yargilama 25-31 96 13,05 5,112 5 25 7,635 0,001* 1-3
32 ve
uzeri 142 12,25 461 5 25
18-24 162 11,23 3,545 4 20

Paylasimlarin

Bilincinde Olma 25-31 96 12,42 3,38 4 19 4,267 0,015* 2-1
32 ve
uzeri 142 12,08 3,291 4 20
18-24 162 11,81 4,093 4 20

Izolasyon 25-31 96 11,05 3,734 4 20 8,009 0,000* 1-3
32 ve
uzeri 142 10,01 3,794 4 20
18-24 162 11,85 3,186 5 20

Bilinglilik 25-31 96 13,05 3,288 7 20 4,912 0,008* 2-1
32 ve
uzeri 142 12,86 3,777 4 20
18-24 162 11,81 3,887 20

Asirt

Ozdeslesme 25-31 96 11,14 3,791 4 19 4,904 0,008* 1-3
32 ve
uzeri 142 10,44 3,733 4 20
18-24 162 74,94 10,972 45 105

Oz Duyarhlik

Olcegi 25-31 96 76,52 11,372 52 105 3,805 0,023* 2-3
32 ve
Uzeri 142 72,49 11,968 26 98

Tablo 3’te, Oz Duyarlilik Olgegi ve alt boyutlarinin yas gruplarina gore

karsilastirilmasi i¢in yapilan ANOVA analizinin sonuglar1 yer almaktadir.
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Oz Duyarhlik Olgegi toplam puanlar1 (f=3,805; p<0,05) ile 6z sevecenlik
(f=6,055; p<0,05), 6z yargilama (f=7,635; p<0,05), paylagimlarin bilincinde olma
(f=4,267; p<0,05), izolasyon (f=8,009; p<0,05), bilinglilik (f=4,912; p<0,05) ve asir1
0zdeslesme (f=4,904; p<0,05) alt boyutu puanlarinda yas durumuna goére anlaml
farkliliklar bulunmaktadir. Tukey testi sonuglarina gore, 25-31 yas grubundaki
katilimcilarin 6z sevecenlik ve paylasimlarin bilincinde olma puanlar1 18-24 yas
grubundan; 18-24 yas grubundaki katilimcilarin 6z yargilama, izolasyon ve asir1
0zdeslesme puanlar1 32 ve iizeri yas grubundan; 25-31 yas grubundaki katilimcilarin
0z duyarlilik toplam puanlar1 32 ve iizeri yas grubundaki katilimcilardan daha

yiiksektir.
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Tablo 4.

Sosyal Kaygi Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olcegi Puanlarimn Yas Durumuna Gore
Karsilastiriimasi

Degiskenler Yas durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p fark
18-24 162 116 5027 4 20

Olumsuz

Degerlendirilme

Korkusu 25-31 96 943 4,264 4 20 10,978 0,000* 1-2

32veuzeri 142 946 4,068 4 20

18-24 162 1190 4,769 4 20
Yeni Durumlarda
Sosyal Korku ve

Huzursuzluk 25-31 96 10,73 4,085 4 20 6,267 0,002* 1-3
32veuzeri 142 10,18 3,899 4 20
18-24 162 99 4,056 4 20

Genel Durumlarda

Sosyal Korku ve

Huzursuzluk 25-31 9% 93 3,543 4 19 1,063 0,346
32velizeri 142 9,35 3,857 4 20

18-24 162 33,41 11,914 12 60

Sosyal Kaygi Olgegi 25-31 96 29,46 10,604 12 57 7,363 0,001* 1-3
32veuzeri 142 2899 9,721 12 56
18-24 162 46,19 09,086 19 63

Degerler ve degerler

dogrultusunda

davranis 25-31 9% 47,39 8,259 26 63 10,85 0,000* 3-1
32velzeri 142 50,91 9,403 9 63
18-24 162 29,65 8,837 7 49

Anda olma 25-31 96 2989 932 7 49 4,108 0,017* 3-1
32velzeri 142 3251 9,78 7 49
18-24 162 16,03 5,736 5 30

Kabul 25-31 96 16,53 5876 5 31 1,214 0,298
32veuzeri 142 1530 6,742 5 35
18-24 162 1156 4,342 3 21

Baglamsal benlik 25-31 96 13,36 3,734 3 21 8,414 0,000* 2-1
32velzeri 142 1325 4,238 3 21
18-24 162 11,63 3,788 3 21

Ayrigsma 25-31 96 12,92 3,721 3 21 6,254 0,002* 3-1
32velzeri 142 13,12 4,225 3 21
18-24 162 120,38 19,412 51 175

Psikolojik Esneklik
Olcegi 25-31 96 125,59 19,011 70 177 11,628 0,000* 3-1
32 velzeri 142 130,96 18,814 61 184
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Tablo 4, Sosyal Kayg1 Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarinin yas
durumu ile karsilagtirilmasin1 gostermektedir. Veriler, yas gruplari arasindaki farklari
analiz etmek amaciyla tek yonlii ANOVA testiyle incelenmistir.

Sosyal Kayg1 Olgegi toplam puan1 (f=7,363; p<0,05) ile olumsuz
degerlendirilme korkusu (f=10,978; p<0,05) ve yeni durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk (f=6,267; p<0,05) alt boyutu puanlarinda yas durumuna gore anlamli
farkliliklar bulunurken; genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk alt boyutu
puanlarinda yas gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (f=1,063; p>0,05).
Tukey testi sonuglarina gore, 18-24 yas grubundaki katilimcilarin olumsuz
degerlendirilme korkusu, yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ve toplam
sosyal kayg1 puanlar1 25-31 ile 32 ve lizeri yas grubundaki katilimcilardan daha
yiiksektir.

Psikolojik Esneklik toplam puani (f=11,628; p<0,05) ile degerler ve degerler
dogrultusunda davranis (f=10,85; p<0,05), anda olma (f=4,108; p<0,05), baglamsal
benlik (f=8,414; p<0,05) ve ayrisma (=6,254; p<0,05) alt boyutu puanlarinda yasa
gore anlaml farkliliklar bulunurken; kabul alt boyutu puanlarinda yasa gore anlaml
bir fark bulunmamaktadir (£=0,298; p>0,05). 32 ve iizeri yas grubundaki
katilimcilarin psikolojik esneklik toplam ve tiim alt boyut puanlar1 18-24 ve 25-31
yas grubundaki katilimcilardan daha yiiksektir. Yalnizca baglamsal benlik alt
boyutunda 25-31 yas grubundaki katilimcilarin puanlar digerlerinden daha yiiksektir.



Tablo 5.

Oz Duyarhilik Olgegi Puanlarimn Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

34

Degiskenler Cinsiyet N Ort. Ss. t p

Oz Sevecenlik Kadin 248 14,6 4,591 -0,408 0,684
Erkek 152 14,79 4,324

Oz Yargilama Kadin 248 13,37 4,942 0,325 0,745
Erkek 152 13,2 4,739

Paylasimlarin Bilincinde

Olma Kadin 248 11,79 3,307 -0,25 0,803
Erkek 152 11,88 3,669

Izolasyon Kadin 248 11,2 4,124 1,336 0,182
Erkek 152 10,65 3,699

Bilinclilik Kadin 248 12,36 3,495 -1,022 0,307
Erkek 152 12,72 3,412

Asiri Ozdeslesme Kadin 248 11,53 3,875 2,454 0,015*
Erkek 152 10,57 3,736

Oz Duyarhlik Olgegi Kadin 248 74,84 10,358 0,871 0,384
Erkek 152 73,81 13,187

*p<0,05

Tablo 5, katilimcilari cinsiyetlerine gére Oz Duyarlilik Olgegi ve alt

boyutlari puanlarinin bagimsiz gruplar t-testi ile karsilastirilmasini gostermektedir.

Oz Duyarhilik Olgegi toplam puani (t = 0,871; p > 0,05) ve 6z sevecenlik (t =

-0,408; p > 0,05), 6z yargilama (t = 0,325; p > 0,05), paylasimlarin bilincinde olma (t
=-0,25; p > 0,05), izolasyon (t = 1,336; p > 0,05) ve bilinglilik (t =-1,022; p > 0,05)

alt boyutlar acisindan kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli bir fark

bulunmamuistir. Bu bulgular, kadin ve erkek katilimcilarin genel 6z duyarlilik

seviyeleri ve alt boyut puanlarinin benzer oldugunu gostermektedir.

Ancak asir1 6zdeslesme alt boyutunda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark

gbzlenmistir (t = 2,454; p < 0,05). Kadin katilimeilar (Ort. = 11,53, Ss. = 3,875)

erkek katilimcilara (Ort. = 10,57, Ss. = 3,736) kiyasla daha yiiksek asir1 6zdeslesme

puanina sahiptir.



35

Tablo 6.

Sosyal Kaygi Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olcesi Puanlarimin Cinsiyete Gore
Karsilastiriimasi

Degiskenler Cinsiyet N Ort. Ss. t p

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu ~ Kadin 248 11,04 4,696 4,068 0,000*
Erkek 152 9,14 4,299

Yeni Durumlarda Sosyal Korku ve

Huzursuzluk Kadin 248 11,99 4,312 5,984  0,000*
Erkek 152 9,41 3,989

Genel Durumlarda Sosyal Korku ve

Huzursuzluk Kadin 248 9,88 3,906 2,116 0,035*
) Erkek 152 9,04 3,761
Sosyal Kaygi Olgegi Kadin 248 32,92 11,026 4,817 0,000

Erkek 152 27,59 10,259
Degerler ve degerler dogrultusunda

davranis Kadin 248 4789 9,023 -0,716 0,474
Erkek 152 48,57 9,576

Anda olma Kadin 248 3158 8,948 2,365 0,019*
Erkek 152 29,32 9,886

Kabul Kadin 248 1563 5993 -1,095 0,274
Erkek 152 16,32 6,388

Baglamsal benlik Kadin 248 12,08 4,162 -3,124 0,002*
Erkek 152 13,43 4,254

Ayrigsma Kadin 248 11,86 3,828 -3,946  0,000*
Erkek 152 13,45 4,051

Psikolojik Esneklik (")lg:egi Kadin 248 124,65 20,379 -0,962 0,337

Erkek 152 126,59 18,281

*p<0,05

Tablo 6°da, katilimcilarin cinsiyetlerine gére Sosyal Kaygi Olgegi ve
Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarinin bagimsiz gruplar t-testi ile karsilastirilmasini
gosterilmistir.

Sosyal Kaygi Olgegi toplam puaninda (t = 4,817; p < 0,05) ile olumsuz
degerlendirilme korkusu (t = 4,068; p < 0,05), yeni durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk (t = 5,984; p <0,05), genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk (t =
2,116; p < 0,05) alt boyutlar1 agisindan kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli
farklar bulunmustur. Kadin katilimcilarin sosyal kaygi puanlar1 erkek katilimcilardan
daha yiiksek diizeydedir.

Psikolojik Esneklik Olgegi toplam puani agisindan cinsiyetler arasinda
anlamli bir fark bulunmamastir (t = -0,962; p > 0,05). Ancak alt boyutlar1 agisindan
bazi farkliliklar gozlenmistir. Anda olma boyutunda kadin katilimcilar erkeklere gore
daha yiiksek puan almistir (t = 2,365; p < 0,05). Buna karsin, erkek katilimcilar
baglamsal benlik (t =-3,124; p < 0,05) ve ayrisma (t = -3,946; p < 0,05) alt

boyutlarinda kadin katilimcilara kiyasla daha yiiksek puan almistir. Bununla birlikte,
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degerler ve degerler dogrultusunda davranis (t =-0,716; p > 0,05) ve kabul (t = -
1,095; p > 0,05) alt boyutlarinda cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Tablo 7.

Oz Duyarlilik Olcegi Puanlarimn Egitim Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Degiskenler Egitim durumu N Ort.  Ss. Min. Maks. f p
Lise ve alt1 98 13,71 4,291 6 25
Oz Sevecenlik On lisans 53 15,25 4,926 7 25 2,063 0,105
Lisans 165 1493 4,428 5 25
Yiksek lisans
ve lzeri 84 1493 4453 5 24
Lise ve alt1 98 14,02 4651 6 25
Oz Yargilama On lisans 53 13,23 4979 5 24 1,179 0,317
Lisans 165 13,22 4899 5 25
Yiksek lisans
ve lzeri 84 12,69 4933 5 25
Lise ve alt1 98 11,04 341 4 20
Paylagimlarin
Bilincinde Olma On lisans 53 1251 3641 4 20 2,605 0,051
Lisans 165 11,95 3,273 4 19
Yiksek lisans
ve lzeri 84 12,05 359 4 20
Lise ve alt1 98 11,38 3,574 5 20
Izolasyon On lisans 53 10,64 4,359 4 20 0,478 0,698
Lisans 165 10,92 4,02 4 20
Yiiksek lisans
ve lzeri 84 10,89 4,101 4 20
Lise ve alt1 98 12,26 3,408 5 20
Bilinclilik On lisans 53 12,43 3,603 5 20 0,664 0,574
Lisans 165 12,78 3,448 5 20
Yiiksek lisans
ve Uzeri 84 12,26 3,492 4 19
Lise ve alt1 98 11,66 3,593 5 20
Asirt Ozdeslesme  On lisans 53 10,79 3,521 4 20 0,804 0,492
Lisans 165 11,08 3,928 4 20
Yuksek lisans
ve lzeri 84 10,98 4,168 4 20
Lise ve alt1 98 74,07 104 50 105
Oz Duyarhiik
Olcegi On lisans 53 74,85 12,301 52 99 0,222 0,881

Lisans 165 74,88 10,581 45 105
Yuksek lisans
ve Uzeri 84 73,8 13,905 26 102
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Tablo 7, katilimcilarm Oz Duyarlilik Olgeginden aldiklari puanlarin egitim
durumuna gore farklilik gosterip gostermedigini incelemek i¢in yapilan tek yonli
varyans analizinin (ANOVA) sonuglarini gostermektedir.

Oz Duyarlilik Olgegi toplam puani (f = 0,222; p > 0,05) ile 6z sevecenlik (f =
2,063; p > 0,05), 6z yargilama (f = 1,179; p > 0,05), paylasimlarin bilincinde olma (f
=2,605; p > 0,05), izolasyon (f = 0,478; p > 0,05), bilinglilik (f= 0,664; p > 0,05) ve
asir1 6zdeslesme (f = 0,804; p > 0,05) alt boyutlar1 agisindan egitim gruplar1 arasinda

anlaml bir fark saptanmamastir.



Tablo 8.
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Sosyal Kaygi Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlarimin Egitim Durumuna

Gore Karsilastirilmasi

Degiskenler Egitim durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p
Lise ve alt1 98 10,69 4,361 4 20

Olumsuz Degerlendirilme

Korkusu On lisans 53 9,32 4995 4 20 1,487 0,218
Lisans 165 10,62 4,538 4 20
Yiksek lisans ve Uzeri 84 9,92 4865 4 20
Lise ve alt1 98 10,86 4,117 4 20

Yeni Durumlarda Sosyal

Korku ve Huzursuzluk On lisans 53 1098 4,312 4 20 0,261 0,854
Lisans 165 1123 4432 4 20
Yiksek lisans ve Uzeri 84 10,77 4,627 4 20
Lise ve alt1 98 9,47 3,808 4 20

Genel Durumlarda Sosyal

Korku ve Huzursuzluk On lisans 53 9,08 3599 4 18 0,411 0,745
Lisans 165 9,67 3,82 4 20
Yiksek lisans ve Uzeri 84 9,76 4222 4 20
Lise ve alt1 98 31,02 9,877 13 56

Sosyal Kaygi Olcegi On lisans 53 29,38 11,103 12 53 0,559 0,643
Lisans 165 31,52 11,043 12 59
Yksek lisans ve tzeri 84 3045 12,282 12 60
Lise ve alt1 98 4923 9,983 26 63

Degerler ve degerler )

dogrultusunda davranig On lisans 53 49,06 9,406 27 63 1,143 0,332
Lisans 165 4781 8554 19 63
Yiksek lisans ve Uzeri 84 46,99 9467 9 63
Lise ve alt1 98 30,27 9,682 7 49

Anda olma On lisans 53 29,7 10,032 7 49 0,933 0,425
Lisans 165 3164 8912 7 49
Yiksek lisans ve Uzeri 84 30,11 9,458 7 49
Lise ve alt1 98 14,68 6,35 5 29

Kabul On lisans 53 16,02 6,094 5 29 1,773 0,152
Lisans 165 1645 5892 5 35
Yiksek lisans ve Uzeri 84 16,13 6,347 5 35
Lise ve alt1 98 12,7 5047 3 21

Baglamsal benlik On lisans 53 13,7 3,881 4 21 2,288 0,078
Lisans 165 12,04 3,867 3 21
Yiksek lisans ve Uzeri 84 1285 4,043 3 21
Lise ve alt1 98 12,93 4,339 4 21

Ayrisma On lisans 53 12,79 3,958 6 21 1,116 0,342
Lisans 165 12,07 3,607 3 21
Yiksek lisans ve Uzeri 84 1251 4261 3 21
Lise ve alt1 98 125,42 19,408 61 168

Psikolojik Esneklik

Olgesi On lisans 53 126,77 19,952 89 181 0,212 0,888
Lisans 165 12558 19,648 70 184
Yiiksek lisans ve Uzeri 84 124,11 19,821 51 177
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Tablo 8, katilimcilarn Sosyal Kaygi Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi
puanlarini egitim durumuna gore incelemek icin gergeklestirilen ANOVA testi
sonuglarini géstermektedir.

Sosyal Kayg1 Olgegi toplam puani (f= 0,559; p > 0,05) ile olumsuz
degerlendirilme korkusu (f=1,487; p > 0,05), yeni durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk (f = 0,261; p > 0,05), genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk (f =
0,411; p > 0,05) alt boyutlar1 agisindan egitim durumuna gore istatistiksel olarak
anlaml bir fark gozlenmemistir.

Psikolojik Esneklik Olgegi toplam puani (f=0,212; p > 0,05) ile degerler ve
degerler dogrultusunda davranis (f = 1,143; p > 0,05), anda olma (f=0,933; p >
0,05), kabul (f=1,773; p > 0,05), baglamsal benlik (f=2,288; p > 0,05) ve ayrisma
(f=1,116; p > 0,05) alt boyutlar1 agisindan egitim gruplar1 arasinda anlamli bir fark

bulunmamastir.

Tablo 9.

Oz Duyarhilik Olgegi Puanlarimn Calisma Durumuna Gore Karsilastirilmast

Su anda ¢aligiyor

Degiskenler musunuz? N Ort. Ss. t p

Oz Sevecenlik Evet 206 15,11 4,491 2,025 0,044*
Hay1r 194 14,21 4,446

Oz Yargilama Evet 206 12,81 4,921 -2,105 0,036*
Hay1r 194 13,83 4,753

Paylasimlarin

Bilincinde Olma  Evet 206 11,88 3,322 0,35 0,726
Hay1r 194 11,76 3,579

Izolasyon Evet 206 10,55 4,158 -2,303 0,022*
Hay1r 194 11,46 3,718

Bilinclilik Evet 206 12,72 3,502 1,316 0,189
Hay1r 194 12,26 3,417

Asir C")zdeslesme Evet 206 10,70 3,909 -2,486 0,013*
Hayir 194 11,65 3,728

Oz Duyarhlik

Olcegi Evet 206 73,77 12,638  -1,215 0,225
Hay1r 194 75,17 10,159

*p<0,05

Tablo 9, katilimcilarm Oz Duyarlilik Olgegi puanlarmin ¢alisma durumuna
gore anlaml farklilik gosterme durumunu incelemek amaciyla yapilan bagimsiz
gruplar t-testi sonuglarini gostermektedir.

Oz Duyarlilik Olgegi toplam puam (t = -1,215; p < 0,05) ile Paylagimlarin
Bilincinde Olma (t = 0,35; p < 0,05) ve Bilinglilik (t =1,316; p < 0,05) alt boyutu



puanlar1 agisindan c¢alisan ve ¢alismayan bireyler arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir. Bununla birlikte, Oz Sevecenlik (t = 2,025; p < 0,05), Oz Yargilama

(t=-2,105; p < 0,05), Izolasyon (t = -2,303; p < 0,05) ve Asir1 Ozdeslesme (t = -

2,486; p < 0,05) alt boyutlar1 agisindan calisan ve ¢alismayan bireyler arasinda

istatistiksel olarak anlaml1 farkliliklar bulunmustur. Oz sevecenlik puanlari galisan
bireylerde daha yiiksekken 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme puanlari ise

calismayan bireylerde daha yiiksek diizeydedir.

Tablo 10.
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Sosyal Kaygt Olcegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlarimin Calisma Durumuna

Gore Karsilastirilmasi

Su anda
calistyor

Degiskenler musunuz? N Ort. Ss. t p

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu ~ Evet 206 9,51 4,604  -3,634 0,000*
Hay1r 194 11,18 4,529

Yeni Durumlarda Sosyal Korku ve

Huzursuzluk Evet 206 10,38 4,266  -3,007 0,003*
Hay1r 194 11,68 4,393

Genel Durumlarda Sosyal Korku ve

Huzursuzluk Evet 206 9,20 3,854  -1904 0,058
Hay1r 194 9,94 3,857

Sosyal Kaygi Olgegi Evet 206 29,10 10,988 -3,392 0,001*
Hayir 194 32,79 10,793

Degerler ve degerler dogrultusunda

davranig Evet 206 49,29 9359 2566  0,011*
Hayir 194 46,94 8,959

Anda olma Evet 206 31,00 9995 0,621 0,535
Hayir 194 30,42 8,67

Kabul Evet 206 1591 6,588 0,067 0,946
Hayir 194 15,87 5,659

Baglamsal benlik Evet 206 13,23 4,263 3,133  0,002*
Hay1r 194 1191 4,126

Ayrisma Evet 206 12,86 3,907 2,034  0,043*
Hayir 194 12,05 4,034

Psikolojik Esneklik Ol¢egi Evet 206 127,90 19,332 2,659  0,008*
Hayir 194 122,72 19,595

*p<0,05

Tablo 10, katilimcilarin Sosyal Kaygi Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi

puanlarinin ¢alisma durumuna gore gosterdigi farkliliklarini belirlemek amaciyla

yapilan bagimsiz gruplar t-testi sonuglarin1 gostermektedir.

Sosyal Kaygi Olgegi toplam puani (t = -3,392; p < 0,05) ile olumsuz

degerlendirilme korkusu (t = -3,634; p < 0,05) ve yeni durumlarda sosyal korku ve
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huzursuzluk (t = -3,007; p < 0,05) alt boyutu puanlarinda ¢alisan ve ¢aligmayan
bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Bununla
birlikte, genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk alt boyutunda ise anlamli bir
fark bulunmamustir (t =-1,904; p > 0,05). Bu sonuglara gore, calismayan bireylerin
genel sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu ve yeni durumlarda sosyal
korku ve huzursuzluk puanlari ¢alisan bireylere kiyasla anlamli derecede daha
yuksektir.

Psikolojik Esneklik Olgegi toplam puani (t = 2,659; p < 0,05) ile degerler ve
degerler dogrultusunda davranis (t = 2,566; p < 0,05), baglamsal benlik (t = 3,133; p
<0,05), ayrisma (t = 2,034; p < 0,05) alt boyutlar1 puanlarinda ¢alisma durumuna
bagli olarak anlaml farkliliklar bulunmustur. Bu boyutlarda ¢alisan bireyler
calismayan bireylerden daha yiiksek puan almistir. Anda olma (t = 0,621; p > 0,05)
ve kabul (t = 0,067; p > 0,05) alt boyutlarinda ise ¢alisma durumuna bagli anlamli bir

fark gdzlenmemistir.

Tablo 11.

Oz Duyarhilik Olcegi Puanlarimin Medeni Duruma Gére Karsilastirilmast

Medeni

Degiskenler durumunuz? N Ort. Ss. t p

Oz Sevecenlik Bekar 251 14,62 4,520 -0,318 0,751
Evli 149 14,77 4,444

Oz Yargilama Bekar 251 13,72 4,843 2,233 0,026*
Evli 149 12,60 4,825

Paylasimlarin Bilincinde

Olma Bekar 251 11,76 3,572 -0,474 0,635
Evli 149 11,93 3,228

Izolasyon Bekar 251 11,47 3,932 3,200 0,001*
Evli 149 10,17 3,919

Bilinclilik Bekar 251 12,51 3,363 0,093 0,926
Evli 149 12,48 3,640

Asir C")zdeslesme Bekar 251 11,33 3,880 1,118 0,264
Evli 149 10,89 3,787

Oz Duyarhhk (")lg:egi Bekar 251 75,41 11,504 2,176 0,030*
Evli 149 72,83 11,375

*p<0,05

Tablo 11°de, Oz Duyarlilik Olgegi puanlarinin medeni duruma gére farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz gruplar t-testi
sonuclar1 gosterilmektedir.

Oz Duyarlilik Olgegi toplam puani (t = 2,176; p < 0,05) ile 6z yargilama (t =
2,233; p <0,05) ve izolasyon (t = 3,200; p < 0,05) alt boyutu puanlar1 agisindan
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bekar ve evli bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur.
Bekar bireylerin genel 6z duyarlilik, 6z yargilama ve izolasyon puanlar1 evli
bireylere kiyasla daha yiiksek diizeydedir. Oz sevecenlik (t =-0,318; p > 0,05),
paylasimlarin bilincinde olma (t =-0,474; p > 0,05), bilinglilik (t = 0,093; p > 0,05)
ve agir1 0zdeslesme (t=1,118; p > 0,05) alt boyutlarinda medeni duruma bagl

anlamli bir fark gozlenmemistir.

Tablo 12.

Sosyal Kaygi Olcegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlarinin Medeni Duruma Gore
Karsilastiriimasi

Medeni

Degiskenler durumunuz? N Ort. Ss. t p

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Bekar 251 10,61 4,824 1,624 0,105
Evli 149 9,83 4,275

Yeni Durumlarda Sosyal Korku ve

Huzursuzluk Bekar 251 11,33 4,552 1,911 0,057
Evli 149 10,47 4,006

Genel Durumlarda Sosyal Korku

ve Huzursuzluk Bekar 251 9,57 3,876 0,065 0,948
Evli 149 9,54 3,869

Sosyal Kayg Olgegi Bekar 251 31,51 11,488 1,460 0,145
Evli 149 29,85 10,183

Degerler ve degerler

dogrultusunda davranig Bekar 251 46,94 9,163 -3,448 0,001*
Evli 149 50,19 9,014

Anda olma Bekar 251 30,08 9,297 -1,797 0,073
Evli 149 31,81 9,418

Kabul Bekar 251 16,06 5,872 0,723 0,470
Evli 149 15,60 6,595

Baglamsal benlik Bekar 251 12,19 4,311 -2,455 0,015*
Evli 149 13,26 4,053

Ayrigma Bekar 251 12,10 3,94 -2,385 0,018*
Evli 149 13,08 3,997

Psikolojik Esneklik (")lg:egi Bekar 251 122,76 19,827 -3,532 0,000*
Evli 149 129,82 18,464

*p<0,05

Tablo 12, Sosyal Kayg1 Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarmin
medeni duruma gore Bagimsiz gruplar t-testi karsilastirilmasini igermektedir.

Sosyal Kaygi Olgegi toplam puani (t = 1,460; p > 0,05) ile olumsuz
degerlendirilme korkusu (t = 1,624; p > 0,05), yeni durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk (t=1,911; p > 0,05), genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk (t =
0,065; p > 0,05) alt boyutlarinda medeni duruma gore anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.
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Psikolojik Esneklik Olgegi toplam puani (t = -3,532; p < 0,05) ile degerler ve
degerler dogrultusunda davranis (t = -3,448; p < 0,05), baglamsal benlik (t = -2,455;
p <0,05) ve ayrisma (t = -2,385; p < 0,05) alt boyutu puanlarinda medeni duruma
gore anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Evli bireylerin bu boyutlardaki puanlari
bekar bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksektir. Anda olma (t=-1,797; p >
0,05) ve kabul (t=0,723; p > 0,05) alt boyutu puanlarinda ise medeni duruma baglh

anlamli bir fark bulunmamuistir.
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Tablo 13.

Sosyal Kaygi 0l¢egi ve Psikolojik Esneklik 0I¢egi Puanlarimin Gelir Durumuna Gére

Karsilastirtlmasi

Degiskenler Gelir durumu N Ort. Ss. Min. Maks. f p fark
Diisiik 215 10,05 4,625 4 20

Olumsuz

Degerlendirilme

Korkusu Orta 101 999 4,046 4 20 2,944 0,054
Y iiksek 84 11,4 5193 4 20
Diisiik 215 11,18 443 4 20

Yeni Durumlarda

Sosyal Korku ve

Huzursuzluk Orta 101 10,46 4,034 4 20 1,093 0,336
Y iiksek 84 11,24 4599 4 20
Diisiik 215 9,94 4,023 4 20

Genel Durumlarda

Sosyal Korku ve

Huzursuzluk Orta 101 8,92 3552 4 19 2,549 0,079
Yiksek 84 936 3,753 4 17
Diisiik 215 31,17 11,306 12 60

Sosyal Kaygi

Olgegi Orta 101 29,37 9,868 12 56 1,461 0,233
Yiksek 84 32,00 1159 12 57
Diisiik 215 48,05 9,204 9 63

Degerler ve

degerler

dogrultusunda

davranis Orta 101 50,09 8,300 29 63 4,446 0,012 2-3
Yiksek 84 46,07 9,961 19 63
Diisiik 215 30,11 9413 7 49

Anda olma Orta 101 32,26 9,237 7 49 1,863 0,157
Y liksek 84 30,45 97316 9 49
Diisiik 215 15,63 6,074 5 35

Kabul Orta 101 1586 6,778 5 35 0,767 0,465
Yiksek 84 16,61 5523 5 29
Diusiik 215 1264 4,236 3 21

Baglamsal benlik ~ Orta 101 13,10 4,187 3 21 2,003 0,136
Y liksek 84 11,86 4,280 3 21
Diisiik 215 12,65 4,220 3 21

Ayrigsma Orta 101 12,85 3,623 4 21 3,024 0,049 2-3
Yiksek 84 11,54 3,668 3 21
Diistik 215 124,61 18,76 51 177

Psikolojik

Esneklik Olgegi Orta 101 129,93 19,388 72 184 4,265 0,015 2-3
Yuksek 84 121,92 21,191 70 176
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*p<0,05

Tablo 13, Sosyal Kayg1 Olcegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarmin
gelir durumuna gore ANOVA testi ile karsilagtirilmasini igermektedir.

Sosyal Kayg1 Olgegi toplam puan1 (f=1,461; p > 0,05) ile olumsuz
degerlendirilme korkusu (f=2,944; p > 0,05), yeni durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk (f = 1,093; p > 0,05), genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk (f =
2,549; p > 0,05) alt boyutu puanlarinda gelir durumuna gore anlamli bir fark tespit
edilmemistir.

Psikolojik Esneklik Olgegi toplam puani (f=4,265; p < 0,05) ile degerler ve
degerler dogrultusunda davranis (f = 4,446; p < 0,05) ve ayrisma (f = 3,024; p <
0,05) alt boyutu puanlarinda gelir durumuna goére anlamli bir farklilik bulunmaktadir.
Tukey testi sonuglarina gore, orta gelir grubundaki bireylerin bu boyutlardaki
puanlar diistik ve yiiksek gelir grubundaki bireylere kiyasla anlamli derecede daha
yiiksektir. Anda olma (f=1,863; p > 0,05), kabul (f=0,767; p > 0,05) ve baglamsal
benlik (f=2,003; p > 0,05) alt boyutlarinda ise gelir durumuna gore anlamli bir fark

gbzlenmemistir.
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Oz Duyarlilik Olgegi, Sosyal Kaygi Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlari Arasindaki Iliskilere Ait Pearson Korelasyon Katsayilar:

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
0Oz Sevecenlik 1
Oz Yargilama A491** 1
Paylasimlarin Bilincinde Olma ,600**  -220** 1
Izolasyon A401** [ 768** - 175%* 1
Bilinclilik J749%* - A15**  G76**  -381** 1
Asirt Ozdeslesme A401** | 750%* - 150** | 736** A425%* 1
Oz Duyarhlik Olgegi ,315%*  B5g**  503**  592** ,317**  576** 1
Olumsuz Degerlendirilme - -
Korkusu A405**  BA3** - 271**  568** ,A426%*  535**  237** 1
Yeni Durumlarda Sosyal Korku - -
ve Huzursuzluk ,301**  409*%* - 152*%*  468** ,302%*  411**  218** 640** 1
Genel Durumlarda Sosyal - -
Korku ve Huzursuzluk ,234%%  304%* . 14B**  AGD** 249%*  388**  242%*  BAA**  §15** 1
Sosyal Kaygi Olgegi ,371**  B28** . 225%*  5g2** ,385%*  524**  D71**  BE4** 880** ,822** 1
Degerler ve degerler - - - - -
dogrultusunda davranig ,372%* - 315**  250**  _312**  A408** ,293** 0,007 ,364** ,288** 268** 361** 1
Anda olma 287** - AAZF* QNA** ATA** B26**F ATQ*F* 234**  323*%*  284**  332**  364** 271** 1
- - - - - ,295*
Kabul 0,042 -164** -0,018 -206** 0,035 ,215** |191** ,188** -100* -121* ,(161** 211** * 1
Baglamsal benlik ,289%* - 176** |195** - 164**  277** |179** 0,064 ,281** ,(167** -0,095 ,218** ,423** 0,025 0,072 1
- - - - - - A4T*
Ayrisma ,209** - 106* ,130** -132**  220** |152** (0,045 ,290** ,228** -0,090 ,244** 337** 0,073 ,(127* * 1
) - - - - - - ,689* | 305* ,498* | 399*
Psikolojik Esneklik Olcegi AAQ** - ABTF* 209** - B17** A85*%*  514**  145**  K23**  402** | 376** 511** |739** * * * *
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Tablo 14’te katilimcilarin Oz Duyarlilik Olgegi, Sosyal Kayg1 Olgegi ve
Psikolojik Esneklik Ol¢eginden almis olduklari puanlar arasindaki iliskileri
incelemek i¢in gerceklestirilen pearson korelasyon analizi sonucunda elde edilen
katsayilara yer verilmistir.

Oz Duyarlilik Olgegi toplam puanlari ile Sosyal Kaygi Olgegi toplam ve tiim
alt boyut puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliskiler bulunmaktadir (p<0,01).
Alt boyutlar arast iliskiler incelendiginde, Oz Duyarlilik Olgeginin 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlar1 ile Sosyal Kaygi Olceginin
toplam ve tiim alt boyut puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iligkiler
bulunmaktadir (p<0,01). Bununla birlikte, Oz Duyarhlik Olgeginin 6z yargilama,
izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlari ile Sosyal Kaygi Olgeginin toplam ve tiim
alt boyut puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlaml iliskiler bulunmaktadir (p<0,01).

Oz Duyarlilik Olgegi toplam puanlari ile Psikolojik Esneklik Olgegi toplam
puanlari arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,01). Oz
Duyarlilik Olgeginin 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt
boyutu puanlari ile Psikolojik Esneklik Olgeginin degerler ve degerler dogrultusunda
davranig, anda olma, baglamsal benlik ve ayrigma alt boyutu puanlari arasinda pozitif
yonlii ve anlamli iligkiler bulunurken (p<0,01); 6z yargilama, izolasyon ve asir1
ozdeslesme alt boyutlar1 ile Psikolojik Esneklik Olgeginin tiim alt boyutlari arasinda
negatif yonlii ve anlaml iliskiler bulunmaktadir (p<0,05).

Sosyal Kaygi Olgegi toplam puanlari ile Psikolojik Esneklik Olgegi toplam ve
tiim alt boyut puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlaml iligkiler bulunmaktadir
(p<0,01). Sosyal Kayg1 Olgeginin olumsuz degerlendirilme korkusu ve yeni
durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk alt boyutu puanlari ile Psikolojik Esneklik
Olgeginin tiim alt boyut puanlar1 arasinda negatif yonlii iliskiler bulunurken
(p<0,05); genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk alt boyutu puanlar ile
psikolojik esnekligin degerler ve degerler dogrultusunda davranis, anda olma ve
kabul alt boyutu puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli iliskiler bulunmaktadir

(p<0,05).
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Sekil 1. Oz Duyarlhilik Olcegi Puanlarimin Sosyal Kaygi Olcegi Puanlarin
Yordama Durumu

Sekil 1°de arastirmaya dahil edilen katilimcilarin Oz Duyarlilik Olgeginden
almus olduklar1 puanlarin Sosyal Kaygi Olgegi puanlari {izerindeki yordayici etkisini
incelemek i¢in yapilan yapisal esitlik analizi sonuglar1 verilmistir.

Katilimeilarin Oz Duyarlilik Olgegi puanlari Sosyal Kaygi Olgegi puanlarini
pozitif yonde ve anlamli sekilde yordamaktadir (f = 0,27; p < 0,05).

Sekil 2. Psikolojik Esneklik Olcegi Puanlarinin Sosyal Kaygi Olcegi

Puanlarini Yordama Durumu

Sekil 2’de katilimeilarin Psikolojik Esneklik Olgeginden aldiklar1 puanlarin
Sosyal Kaygi Olgegi puanlar iizerindeki yordayici etkisini incelemek igin
gerceklestirilen yapisal esitlik analizi sonuglar1 gosterilmistir.

Katilimeilarin Psikolojik Esneklik Olgegi puanlar1 Sosyal Kaygi Olgegi
puanlarini negatif yonde ve anlamli sekilde yordamaktadir (B =-0,51; p < 0,05).
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Sekil 3. Oz Duyarlilik Olcegi ve Sosyal Kaygi Olcegi Puanlar: Arasindaki
Iliskide Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlarinin Aract Rolii

Sekil 3’te katilimeilarin Oz Duyarlilik ve Sosyal Kaygi Olgeklerinden
aldiklar1 puanlar arasidaki iliskide Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarinin araci
roliinii degerlendirmek i¢in gergeklestirilen yapisal esitlik analizi sonuglarina yer
verilmistir.

Katilimeilarin Oz Duyarlilik Olgegi puanlar1 Sosyal Kay1 Olgegi puanlarini
pozitif yonde ve anlaml sekilde yordamaktadir (B = 0,20; p < 0,05). Oz Duyarlilik
Olgegi puanlar Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarini ise yordamamaktadir (B = -
0,06; p > 0,05). Psikolojik Esneklik Ol¢egi puanlar1 Sosyal Kaygi Olgegi puanlarini
negatif ve anlamli bicimde yordamaktadir (B =-0,59; p <0,05). Modele Psikolojik
Esneklik Olgegi puanlar arac1 degisken olarak eklendiginde Oz Duyarlilik Olgegi
puanlarinin Sosyal Kaygi Ol¢egi puanlari iizerindeki yordayici etkisini gdsteren beta
katsayis1 anlamli bicimde diismiistiir. Bu baglamda, Oz Duyarlilik Olgegi ve Sosyal
Kayg1 Olgegi puanlar arasindaki iliskide Psikolojik Esneklik Olgegi puanlarinm

kismi araci roli bulunmaktadir.
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BOLUM V
Tartisma

Calismanin bu boliimiinde 6z duyarlilik ve sosyal kaygi iliskisinde psikolojik
esnekligin araci roliiniin analiz edilmesiyle elde edilen bulgular degerlendirilmis ve
ilgili literatiir baglamindan tartigilmistir.

Calisma bulgulari, katilimeilarin yas gruplarina gore 6z duyarlilik ve alt
boyutlarinda fark oldugunu ortaya koymaktadir. 25-31 yas grubundaki bireylerin, 18-
24 yag grubuna kiyasla 6z sevecenlik ve paylasimlarin farkindaligi konularinda daha
yiiksek diizeye sahip oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, yasin 6z duyarlilik ve iligkili
kavramlar lizerinde 6nemli oldugunu ve bireylerin yaslandik¢a kendilerine karsi daha
sefkatli ve farkindalikli hale geldiklerini diislindiirmektedir. Bu bulgu, literatiirdeki
bir¢ok ¢alismayla uyumludur. Neff (2003), 6z sevecenlik ve 6z farkindaligin yasla
birlikte gelisen ve olgunlasan beceriler oldugunu, 6zellikle 25 yas ve iizeri bireylerin
daha derin bir 6z anlayis ve kabul gelistirdiklerini belirtmistir. Benzer sekilde, Allen
ve Leary (2010), yas ilerledikce bireylerin kendilerine kars1 daha setkatli davranma
egiliminde olduklarini ve bu durumun, yasam deneyimlerinin artmasi ve duygusal
diizenleme becerilerinin gelismesiyle aciklanabilecegini vurgulamistir. Ayrica Raes
ve digerleri (2011), 6zellikle yasga biiyiik bireylerin, geng yetiskinlere kiyasla daha
yiiksek 6z farkindalik ve duygusal olgunluk diizeylerine sahip oldugunu ortaya
koymustur.

Calisma kapsaminda, yas gruplarina gore sosyal kaygi diizeyleri ve alt
boyutlarinda fark tespit edilmistir. 18-24 yas grubundaki bireylerin, 25-31 yas ve 32
yas iizeri gruplara kiyasla olumsuz degerlendirilme korkusu ve yeni durumlarda
sosyal korku ve huzursuzluk diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
sonug, yasin sosyal kaygi diizeyleri lizerinde 6nemli bir rol oynadigini ve geng
yetiskinlerin sosyal durumlarda daha fazla kaygi yasama egiliminde olduklarini
diistindiirmektedir. Bu bulgu, literatiirdeki bir¢cok caligmayla tutarlilik
gostermektedir. Leigh ve Clark (2018), geng bireylerin sosyal kaygi diizeylerinin
diger yas gruplarina gore daha yiiksek oldugunu ve bu durumun, bu yas grubunun
kimlik olusumu ve sosyal kabul siireclerinde daha aktif olmalariyla
aciklanabilecegini belirtmistir. Benzer sekilde, Hofmann ve digerleri (2010), geng
yetiskinlerin yeni sosyal durumlara uyum saglama ve olumsuz degerlendirilme

korkusu yagama egilimlerinin daha yiiksek oldugunu vurgulamistir.
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Calisma bulgusunda, yas gruplarina gore psikolojik esneklik ve alt
boyutlarinda fark oldugu ortaya konmustur. 32 yas ve tizeri gruptaki bireylerin hem
genel psikolojik esneklik diizeyleri hem de degerler ve bu degerler dogrultusunda
davranig, anda olma ve ayrisma alt boyutlarinda 18-24 ve 25-31 yas gruplarina
kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, yasin psikolojik esneklik
diizeyleri tizerinde 6nemli bir rol oynadigini ve ileri yas gruplarinin yasam
deneyimleri ve olgunluklar1 nedeniyle psikolojik esneklik becerilerini daha iyi bir
sekilde kullanabildiklerini diisiindiirmektedir. Bu sonug, literatiirdeki ¢alismalarla
tutarlilik gostermektedir. Kashdan ve Rottenberg (2010), yas ilerledik¢e bireylerin
psikolojik esneklik diizeylerinin arttigini ve bu durumun, yasam deneyimleri ve
stresle basa ¢ikma becerilerindeki artisla agiklanabilecegini belirtmistir. Benzer
sekilde, Hayes ve digerleri (2012), ileri yas gruplarinin degerlerine daha uyumlu
davranislar sergileme ve anda kalma becerilerinin daha gelismis oldugunu
vurgulamaistir.

Calismanin bir diger bulgusuna gore, cinsiyetler arasinda asir1 6zdeslesme
boyutunda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Kadin katilimcilarin, erkek
katilimcilara kiyasla bu boyutta daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bu bulgu,
cinsiyetin asir1 6zdeslesme diizeyleri lizerinde 6nemli bir rol oynadigini ve kadinlarin
duygusal deneyimlerine daha fazla baglanma egiliminde olduklarin
diisiindiirmektedir. Bu sonug, literatiirdeki ¢caligsmalarla tutarlilik géstermektedir. Neff
(2015), kadinlarin duygusal deneyimlerine daha fazla 6zdeslesme egiliminde
olduklarini ve bu durumun, kadinlarin duygusal farkindalik ve empati becerilerinin
daha gelismis olmasiyla agiklanabilecegini belirtmistir. Benzer sekilde, Yarnell ve
Neff (2013), kadinlarin duygusal deneyimlerini daha yogun bir sekilde yasadiklarini
ve bu durumun asir1 6zdeslesme diizeylerini artirdigini vurgulamistir. Bu farklilik,
kadinlarin sosyal ve duygusal baglamlarda daha fazla yer almalar1 ve duygusal
deneyimlerini daha derin bir sekilde i¢sellestirmeleriyle iliskilendirilebilir. Ayrica,
erkeklerin asir1 6zdeslesme diizeylerinin daha diisiik olmasi, bu bireylerin duygusal
deneyimlerine daha fazla mesafe koyma egiliminde olmalartyla agiklanabilir. Bu
durum, Thompson ve Waltz (2008) tarafindan yapilan bir calismada da
desteklenmistir. Arastirmacilar, erkeklerin duygusal deneyimlerini daha az
i¢sellestirme egiliminde olduklarini ve bu durumun asir1 6zdeslesme diizeylerini

diisiirdiigiinii belirtmistir.
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Arastirma kapsaminda, sosyal kaygi diizeyleri ve alt boyutlar1 agisindan
cinsiyetler arasinda fark oldugu belirlenmistir. Kadin katilimcilarin erkek
katilimcilara kiyasla genel sosyal kaygi diizeyleri, olumsuz degerlendirilme korkusu,
yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ile genel durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk alanlarinda daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bu bulgu, mevcut
literatlirle uyumludur. Erkeklere kiyasla kadinlarin sosyal kaygi diizeylerinin daha
ylksek olmasi, toplumsal beklentilerle iligkilendirilebilir. Kadinlar, toplumda daha
¢ok bagkalarinin onayina ve sosyal kabuliine odaklanan rollerle sekillendirilirken,
erkekler genellikle daha bagimsiz ve gliglii olmalar1 beklenen figiirlerdir (Asher vd.,
2018). Bu durum, kadinlarin sosyal iletisimlerde daha fazla kaygi ve endise
duymalarma yol agabilir. Ornegin, olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal
iletisimlerdeki huzursuzluk, kadinlarin daha yiiksek diizeyde kaygi yasamalarina
neden olabilecek dnemli alt boyutlardir (McEvoy vd., 2022).

Calismada, psikolojik esneklik agisindan genel diizeyde cinsiyetler arasinda
anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir. Bununla birlikte, kadin katilimecilar, anda
olma boyutunda erkeklere gore daha yiiksek bir egilim sergilerken, erkek katilimeilar
baglamsal benlik ve ayrisma boyutlarinda kadinlara kiyasla daha yiiksektir.
Psikolojik esneklik, bireylerin zorlu kosullarla karsilagtiklarinda, diisiincelerini ve
duygularini kabul etme, bu diisiincelere ve duygulara kars1 tepki vermek yerine
degerlerine uygun sekilde hareket etme becerisini ifade etmektedir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010). Bu baglamda, kadinlarin anda olma boyutunda erkeklerden daha
yuksek puan almalari, kadinlarin mevcut ani1 fark etme ve kabul etme konusunda
daha yiiksek bir egilim gosterdigini gostermektedir. Kadinlarin duygusal deneyimlere
daha duyarli olmalari, onlar1 anin iginde kalmaya ve bu deneyimleri kabul etmeye
daha yatkin hale getirebilmektedir (Grossman vd., 2004). Onceki arastirmalar,
psikolojik esnekligin cinsiyetler arasinda farklilik gosterebilecegini, ancak her iki
cinsiyetin de belirli boyutlarda farkli stratejiler gelistirdigini 6ne stirmiistiir (Kashdan
ve Rottenberg, 2010; Matud vd., 2019).

Aragtirma bulgusunda, ¢alisma durumunun bireylerin 6z sevecenlik, 6z
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeyleri arasinda fark oldugu
belirlenmistir. Calisan bireyler, 6z sevecenlik agisindan daha ytiiksek bir egilim
sergilerken; ¢calismayan bireylerin 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme
diizeyleri daha ytiksek oldugu gozlemlenmistir. Bu bulgu, mevcut literatiirle de

uyumludur. Calisma durumu, bireylerin 6zdeger, kimlik ve sosyal baglar kurma
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bicimlerini dogrudan bi¢imlendirebilmektedir. Calisan bireyler, daha fazla sosyal
iletisim, kisisel basarilar ve dissal odiiller aldik¢a daha yiiksek 6z sevecenlik
gelistirebilirken, ¢alismayan bireyler bu tiir kaynaklardan yoksun olabilmekte ve
dolayisiyla daha fazla igsel elestiri, yalnizlik ve kimlik karmasas1 yasayabilmektedir
(Neft, 2011; Wood ve Bhatnagar, 2015).

Calisma kapsaminda, sosyal kayg1 diizeyleri ve iligkili boyutlar agisindan
calisan ve ¢alismayan bireyler arasinda anlamli farkliliklar oldugunu ortaya
koymaktadir. Calismayan bireylerin genel sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme
korkusu ve yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeylerinin ¢aligan
bireylere kiyasla daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Sosyal kaygi, bireylerin sosyal
durumlarda kendilerini rahatsiz hissetmelerine ve olumsuz degerlendirilme korkusu
yasamalarina neden olan yaygin bir psikolojik durumdur (Clark ve Wells, 1995).
Calismayan bireylerin sosyal kaygi diizeylerinin daha yiiksek olmasi, bu bireylerin
sosyal iletisimlerden kacinma egiliminde olmalariyla agiklanabilir. Bu durum,
ozellikle i1ssizlik gibi sosyal ve ekonomik faktdrlerin bireylerin psikolojik sagligi
tizerindeki olumsuz durumlarini destekleyen caligmalarla tutarlilik gostermektedir
(Paul ve Moser, 2010). Issizlik, bireylerin sosyal statiilerini ve 6zgiivenlerini
zedeleyerek, sosyal kaygi diizeylerini artirabilir (McKee-Ryan vd., 2006).

Arastirmanin bir diger bulgusunda, ¢alisma durumunun bireylerin psikolojik
esneklik diizeyleri ve iligkili boyutlar {izerinde anlamli farkliliklar yarattigini ortaya
koymaktadir. Calisan bireylerin, genel psikolojik esneklik, degerler ve bu degerler
dogrultusunda davranig, baglamsal benlik ve ayrisma diizeylerinin ¢alismayan
bireylere kiyasla daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Literatiirde, psikolojik
esneklik, bireylerin yasamin zorluklar1 karsisinda uyum saglama, degerlerine uygun
davraniglar sergileme ve duygusal deneyimlerini iyi bir sekilde yonetme becerisi
olarak tanimlanmaktadir (Hayes vd., 2012). Calisan bireylerin psikolojik esneklik
diizeylerinin daha yiiksek olmasi, bu bireylerin is ortaminda karsilastiklar
zorluklarla baga ¢ikma ve sosyal iletisimlerde bulunma firsatlarina daha fazla sahip
olmalariyla agiklanabilir. Is ortamu, bireylere yapilandirilmis bir gergeve sunarak,
degerlerine uygun davraniglar sergileme ve baglamsal benlik algisin1 gelistirme
konusunda destekleyici bir rol oynayabilmektedir (Bond vd., 2015).

Calismanin bir diger bulgusunda, 6z duyarlilik ve iligkili boyutlar arasinda
medeni duruma gore anlamli farkliliklar oldugu ortaya konmustur. Bekar bireylerin,

genel 6z duyarlilik, 6z yargilama ve izolasyon diizeylerinin evli bireylere kiyasla
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daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bu bulgu, medeni durumun bireylerin 6z
duyarhilik diizeyleri tizerinde dnemli bir rol oynadigini ve bekar bireylerin
kendilerine kars1 daha elestirel ve yalniz hissetme egiliminde olduklarini
diistindiirmektedir. Bu sonug, literatlirdeki bir¢ok ¢alismayla tutarlilik
gostermektedir. Neff (2015), bekar bireylerin 6z yargilama ve izolasyon diizeylerinin
evlilere kiyasla yiiksek olmasinin bekarlarin sosyal destek sistemlerinin daha sinirli
olmastyla aciklanabilecegini belirtmistir. Benzer sekilde, Yarnell ve Neff (2013), evli
bireylerin eslerinden aldiklar1 duygusal destek sayesinde 6z duyarlilik diizeylerinin
daha yiiksek oldugunu ve kendilerine kars1 daha sefkatli davrandiklarini
vurgulamistir.

Arastirmada, psikolojik esneklik agisindan evli bireylerin, degerler ve
degerler dogrultusunda davranis, baglamsal benlik ve ayrisma diizeylerinin bekarlara
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, psikolojik esneklik iizerinde
medeni durumun 6nemli bir rol oynadigini ve evliligin bireylere duygusal destek,
sosyal baglilik ve yasamda anlam bulma konusunda katki sagladigini
diisiindiirmektedir. Bu sonug, literatiirdeki bir¢ok ¢aligmayla tutarlilik
gostermektedir. Hayes ve digerleri (2016), evli bireylerin degerlerine uygun
davranislar sergileme ve anda kalma becerilerinin daha gelismis oldugunu ve bu
durumun, evliligin bireylere yapilandirilmis bir yagam ¢ercevesi sunmastyla
aciklanabilecegini belirtmistir. Kashdan ve Rottenberg (2010) de evli bireylerin
baglamsal benlik farkindaligi ve ayrisma diizeylerinin daha ytiksek oldugunu
belirtmis, bu durumun evliligin bireyler i¢in bir duygusal istikrar ve sosyal destek
kaynagi olmasiyla baglantili oldugunu ifade etmistir.

Calisma bulgusunda gelir durumunun bireylerin psikolojik esneklik diizeyleri
ve iligkili baz1 boyutlar arasinda anlamli farkliliklar yarattig: tespit edilmistir. Orta
gelir grubundaki bireylerin, degerler ve bu degerler dogrultusunda davranis ile
ayrigma diizeylerinde hem diisiik hem de yiiksek gelir grubundaki bireylere kiyasla
daha yiiksek bir egilim sergiledigi gézlemlenmistir. Bu bulgu, gelir diizeyinin
psikolojik esneklik tizerinde 6nemli bir durum oldugunu ve orta gelir grubundaki
bireylerin yasamlarinda daha dengeli bir psikolojik uyum sergileyebildiklerini
diistindiirmektedir. Bu sonug, literatlirdeki bir¢ok ¢alismayla tutarlilik
gostermektedir. Oncelikle, orta gelir grubundaki bireylerin degerlerine uygun
davraniglar sergileme konusunda daha yiiksek bir egilim gostermesi, bu bireylerin

yasamlarinda daha fazla denge ve istikrar bulmalariyla agiklanabilir. Ryan ve Deci
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(2018), orta gelir grubundaki bireylerin yasamlarinda daha fazla 6zerklik ve yasam
doyumu hissettiklerini ve bu durumun, degerlerine uygun davranislar sergileme
becerilerini artirdigini belirtmistir. Benzer sekilde, Diener ve Seligman (2017), orta
gelir grubundaki bireylerin yasamlarinda daha az finansal stres yasadiklarini ve bu
durumun psikolojik esnekligi artirdigint vurgulamastir.

Calisma kapsaminda, 6z duyarlilik ile sosyal kayg1 arasinda anlaml1 ve pozitif
bir iligki tespit edilmistir. Genel olarak, 6z duyarlilik diizeyi arttik¢a sosyal kaygi
diizeylerinin de arttig1 gézlemlenmistir. Bununla birlikte, 6z duyarliligin alt boyutlar1
incelendiginde, 6z sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt
boyutlarinin sosyal kaygi diizeyleri ile negatif yonde iliskili oldugu; 6z yargilama,
izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlarinin ise sosyal kaygi diizeyleri ile pozitif
yonde iligkili oldugu bulunmustur. Bu bulgu, 6z duyarliligin ¢ok boyutlu yapisinin
sosyal kaygi tizerinde farkli durumlar yarattigini ve bu iliskinin karmasik bir dinamik
icerdigini diisindiirmektedir. Bu sonug, literatiirdeki bir¢ok ¢alismayla tutarlilik
gostermektedir. Oncelikle, 6z duyarliligin genel olarak sosyal kaygi ile pozitif iliskili
olmasi, bireylerin kendilerine kars1 asir1 duyarli olmalarinin sosyal durumlarda daha
fazla kaygi yagamalarina neden olabilecegini gostermektedir. Neff (2015), 6z
duyarliligin yiiksek olmasinin bazen bireylerin duygusal deneyimlerine agir
odaklanmalaria ve bu durumun sosyal kaygiy1 artirabilecegini belirtmistir. Ancak,
0z duyarliligin alt boyutlar1 incelendiginde, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde
olma ve bilinglilik gibi olumlu alt boyutlarin sosyal kaygi ile negatif iliskili olmasi,
bu boyutlarin bireylerin sosyal durumlarda daha rahat hissetmelerine yardimci
olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu durum, 6zellikle 6z sevecenligin bireylerin
kendilerine kars1 sefkatli davranmalarini saglayarak, sosyal kaygiy1 azaltabilecegini
gostermektedir (Neff ve Germer, 2017).

Calismada, 6z duyarlilik ile psikolojik esneklik arasinda anlamli ve negatif
yonli iligki tespit edilmistir. Genel olarak, 6z duyarlilik diizeyi arttik¢a psikolojik
esneklik diizeylerinin azaldig1 gézlemlenmistir. Bununla birlikte, 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlari, psikolojik esnekligin
degerler ve bu degerler dogrultusunda davranis, anda olma, baglamsal benlik ve
ayrigma alt boyutlar ile pozitif yonde iliskiliyken; 6z yargilama, izolasyon ve asir1
0zdeslesme alt boyutlari, psikolojik esnekligin tiim alt boyutlar1 ile negatif yonde
iliskili bulunmustur. Bu sonuglar, literatlirdeki benzer ¢alismalarla tutarlilik

gostermektedir. Oz duyarlilik ile psikolojik esneklik arasindaki iliski, son yillarda
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yapilan bir¢ok arastirmada da incelenmistir. Neff (2003) 6z duyarliligin, bireylerin
zorluklarla basa ¢ikma siireclerinde daha esnek olmalarini sagladigini ve bu sekilde
psikolojik esnekliklerinin arttigini belirtmistir. Bununla birlikte, 6z duyarliligin
yuksek oldugu bireylerin, kendilerine kars1 daha sefkatli ve daha az yargilayici
olduklari, bu durumun da psikolojik esneklikle olumlu bir iliski gdsterdigi
vurgulanmaktadir (Kdrner vd., 2015; Bluth vd., 2016).

Arastirmada, sosyal kaygi ile psikolojik esneklik arasinda anlamli ve negatif
yonlii iligkiler oldugunu ortaya koymaktadir. Genel olarak sosyal kayg1 diizeyi
arttikca psikolojik esneklik diizeylerinin azaldig1 gézlemlenmistir. Ozellikle olumsuz
degerlendirilme korkusu ve yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk alt
boyutlari, psikolojik esnekligin tiim alt boyutlar ile negatif yonde iliskili
bulunmustur. Bu bulgu, sosyal kayginin, bireylerin psikolojik esnekliklerini
zayiflatan bir faktor olabilecegine isaret etmektedir. Sosyal kaygi, bireylerin sosyal
durumlarla basa ¢ikmalarini ve sosyal iletisimlerde rahat olmalarini zorlastiran bir
durumdur. Bu kayginin, psikolojik esneklikle iligkili olmasi, bireylerin sosyal kaygi
nedeniyle kendilerini daha sabirli, degerlerine uygun davranmaya ve stresle basa
cikmaya yonelik stratejiler gelistiremeyebilecegini gostermektedir (Hayes vd., 2006).
Ozellikle olumsuz degerlendirilme korkusu, bireylerin sosyal iletisimlerde olumsuz
yargilarla kargilagsma korkusunun, psikolojik esneklikle olan iliskisinde merkezi bir
rol oynamaktadir. Olumsuz degerlendirilme korkusunun, bireylerin kendilerine
giivenlerini azaltarak, sosyal durumlarla basa ¢ikma becerilerini zayiflattig
diistiniilmektedir (Lundh vd., 2004).

Arastirmanin bulgularina gore, katilimeilarin 6z duyarhilik diizeylerinin
sosyal kayg diizeylerini pozitif yonde anlaml bir sekilde yordadig: tespit edilmistir.
Bu bulgu, 6z duyarliligin sosyal kaygiy1 yordayan 6nemli bir faktor oldugunu ortaya
koymaktadir. Ozellikle, bireylerin kendilerine kars: daha sefkatli ve hosgériilii bir
yaklagim benimsemeleri, sosyal kaygilarinin azalmasina yardime1 olabilir. Bu sonug,
literatiirdeki bir¢ok ¢aligmayla uyumludur. Neff ve Germer (2013), 6z duyarliligin,
bireylerin olumsuz deneyimlerle daha saglikli bir sekilde basa ¢ikmalarini
saglayarak, psikolojik iyilik hallerini gelistirdigini belirtmistir. Ozellikle sosyal kayg1
gibi duygusal sikintilarla bas etmede 6z duyarliligin 6nemli bir koruyucu faktor
olabilecegi vurgulanmustir. Ozellikle, kendini yargilamadan sosyal iletisimlere
yaklasabilme, bireylerin olumsuz degerlendirilme korkusunu ve sosyal

iletisimlerdeki gerginligi azaltmalarina yardimci olabilmektedir (Bluth vd., 2016).
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Arastirma sonucuna gore katilimeilarin psikolojik esneklik diizeylerinin
sosyal kayg diizeylerini negatif yonde anlamli bir sekilde yordamaktadir. Bu sonug,
psikolojik esnekligin, bireylerin sosyal kaygiy1 yonetme becerileri lizerinde 6nemli
bir yordamasi oldugunu ortaya koymaktadir. Psikolojik esnekligi yiiksek olan
bireylerin, sosyal durumlarla daha rahat basa ¢iktiklar1 ve sosyal kaygi yasama
egilimlerinin daha diisiik diizeyde oldugu goriilmektedir. Bu sonug, literatiirdeki
birgok calisma ile tutarlidir. Ozellikle psikolojik esnekligin, bireylerin zorluklarla
basa ¢ikma, duygusal regiilasyon ve yeni durumlarla uyum saglama becerilerini
artirdig1 ve boylece sosyal kaygiy1 azalttig1 vurgulanmaktadir (Kashdan vd., 2013;
Hayes vd., 2006).

Calisma kapsaminda, 6z duyarlilik diizeylerinin sosyal kaygi diizeylerini
pozitif yonde ve anlamli bir sekilde yordadig1 ortaya koyulmustur. Ancak 6z
duyarlilik diizeylerinin psikolojik esneklik diizeylerini yordamadigi tespit edilmistir.
Ote yandan, psikolojik esneklik diizeylerinin sosyal kaygiy1 anlaml1 ve negatif yonde
yordadigi bulunmustur. Daha detayl analizler, psikolojik esnekligin 6z duyarlilik ile
sosyal kayg1 arasindaki iliskide kismi bir araci rol tistlendigini gostermektedir.
Psikolojik esneklik diizeyleri modele eklendiginde, 6z duyarliligin sosyal kaygi
tizerindeki yordamasinin azaldig1 gézlemlenmistir. Bu bulgular, psikolojik
esnekligin, 6z duyarlilik ve sosyal kaygi arasindaki iliskide 6nemli bir rol oynadigini
diisiindiirmektedir. Bu sonuglar, literatiirdeki bir¢ok ¢alismayla tutarlilik
gostermektedir. Neft (2003), 6z duyarlilifin bireylerin duygusal zorluklarla basa
cikma becerilerini artirdigini, ancak bu yordamanin diger psikolojik siireclerle
(6rnegin, psikolojik esneklik) iletisim halinde oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde,
Hayes ve digerleri (2006), psikolojik esnekligin, bireylerin duygusal tepkilerini
diizenlemede ve sosyal kaygi gibi olumsuz duygusal durumlari azaltmada kritik bir
rol oynadigini vurgulamistir. Ayrica Kashdan ve Rottenberg (2010), psikolojik
esnekligin, duygusal zorluklarla basa ¢ikmada bir tampon gorevi gérdiiglinii ve bu
nedenle 6z duyarlilik gibi diger psikolojik kaynaklarin yordamasini kismen

azaltabilecegini ortaya koymustur.
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BOLUM VI
Sonuc ve Oneriler
Sonuc¢

Aragtirma sonuglari, 25-31 yas grubundaki bireyler, 18-24 yas grubuna
kiyasla 6z sevecenlik ve paylasimlarin bilincinde olma boyutlarinda daha yiiksektir.
Bununla birlikte, 18-24 yas grubundaki katilimcilarin, 32 yas ve {izeri gruba gore 6z
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeylerinin daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. 25-31 yas grubundaki katilimcilarin ise genel 6z duyarlilik
diizeyleri 32 ve {izeri yas grubundaki katilimcilardan daha yiiksektir. Kadin
katilimcilarin asir1 6zdeslesme diizeyleri erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksektir.
Kadin katilimeilar, erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksek sosyal kaygi diizeyine
sahiptir. Kadin katilimecilar, anda olma boyutunda erkeklere gore daha yiiksek bir
diizeye sahipken, erkek katilimcilarin baglamsal benlik ve ayrisma boyutu diizeyleri
kadinlara kiyasla daha yiiksektir. Calisan bireyler, 6z sevecenlik agisindan daha
yiiksek bir diizeye sahipken, calismayan bireylerde 6z yargilama, izolasyon ve asir1
0zdeslesme diizeylerinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Calisan bireylerin
genel psikolojik esneklik, degerler ve degerler dogrultusunda davranis, baglamsal
benlik ve ayrigma boyutu diizeyleri ¢calismayan bireylere kiyasla daha yiiksektir.
Bekar bireylerin genel 6z duyarlilik, 6z yargilama ve izolasyon boyutu diizeyleri evli
bireylere gore daha yiiksektir. Orta gelir durumuna sahip bireylerin genel psikolojik
esneklik, degerler ve degerler dogrultusunda davranis ile ayrisma boyutu diizeyleri
diisiik ve yiiksek gelir durumuna sahip bireylere kiyasla daha ytiksektir.

Degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesi sonucunda, 6z duyarlilik ile
sosyal kayg1 arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iligki oldugu belirlenmistir. Bu
bulgu, bireylerin 6z duyarlilik diizeyleri arttik¢a sosyal kaygi diizeylerinde de artis
gbzlemlendigini ortaya koymaktadir. Ayrica, 6z duyarlilik ile psikolojik esneklik
arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iliski saptanmistir. Bu dogrultuda, 6z duyarlilik
diizeyindeki artigin psikolojik esneklik diizeyinde azalma ile iligkili oldugu
goriilmektedir. Sosyal kaygi ile psikolojik esneklik arasindaki iliski de negatif yonlii
ve anlamli bulunmustur. Bu baglamda, sosyal kaygi diizeyleri yiikseldik¢e psikolojik
esneklik diizeylerinde azalma egilimi gozlemlenmistir. Ozellikle sosyal kayginin
"olumsuz degerlendirilme korkusu" ve "yeni durumlarda yasanan sosyal korku ve
huzursuzluk" alt boyutlarinin, psikolojik esnekligin tiim alt boyutlariyla negatif yonlii

iligkili oldugu saptanmistir. Sonug olarak, katilimcilarin sosyal kaygi diizeylerinin 6z
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duyarhilik tarafindan pozitif, psikolojik esneklik tarafindan ise negatif yonde
yordandig1 anlagilmaktadir. Ayrica, 6z duyarlilik ile sosyal kayg1 arasindaki iligkide

psikolojik esnekligin kismi aracilik rolii iistlendigi belirlenmistir.

Oneriler
Ileride Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler

Oz duyarlihigin 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt
boyutlariin psikolojik esneklik ile pozitif, sosyal kaygi ile negatif iligkili olmasi, bu
boyutlar1 hedef alan miidahalelerin gelistirilmesini desteklemektedir. Gelecek
aragtirmalarda, 6z duyarlilik temelli terapotik yaklagimlarin sosyal kaygiy1 azaltip
psikolojik esnekligi artirdig1 randomize kontrollii calismalarla test edilebilir.

Kadin katilimeilarin asir1 6zdeslesme ve sosyal kaygi diizeylerinin erkeklere
gore daha yiiksek olmasi, toplumsal cinsiyet rolleri ve beklentilerinin bu siiregler
lizerindeki etkisini diisiindiirmektedir. Ileride yapilacak ¢alismalarda, cinsiyet
farkliliklarinin yani sira toplumsal normlar, kiiltiirel beklentiler ve sosyal destek
mekanizmalariin 6z duyarlilik, sosyal kaygi ve psikolojik esneklik iizerindeki

etkileri incelenebilir.

Arastirma Sonuclarina Yonelik Oneriler

Arastirma sonuglari, psikolojik esnekligin 6z-duyarlilik ve sosyal kaygi
arasindaki iligskide kismi bir araci rol oynadigin1 gostermektedir. Bu bulgular
15181nda, 6zellikle yiiksek sosyal kaygi riski tasiyan bireylerde erken donemde
psikolojik esnekligi giiclendirmeye yonelik dnleyici programlar gelistirilmelidir.
Ayrica 6z-duyarliligin olumlu boyutlarin1 destekleyen psiko-egitim caligsmalari,
bireylerin duygusal diizenleme kapasitelerini artirarak sosyal kaygi riskini azaltabilir.

Calisma bulgular1 dogrultusunda 6z duyarlilik ile sosyal kaygi ve psikolojik
esneklik arasindaki iliskiler g6z ontine alindiginda, 6z-yargilama ve izolasyon gibi
olumsuz 6z duyarlilik boyutlarini azaltmaya, 6z-sevecenlik ve bilinglilik gibi olumlu
boyutlar1 ise giiclendirmeye yonelik biitiinlesik terapi protokolleri tasarlanmali
onerilebilir. Ozellikle Kabul ve Kararlilik Terapisi ile Oz-Duyarlilik Temelli Terapi
unsurlarini birlestiren miidahale programlarinin, psikolojik esnekligi artirarak sosyal

kayg1 belirtilerini azaltmada etkili olacag1 6ngoriilebilir.
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Ekler
Ek-1 Aydinlatilmis Onam Formu

Degerli katilime1; Bu tez ¢alismasi, Dog. Dr. Meryem Karaaziz danismanliginda Yakin
Dogu Universitesi, Psikoloji Béliimii, Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programi
ogrencisi Psk Emine OZKAN tarafindan Oz duyarlilik ve sosyal kaygi iliskisinde
psikolojik esnekligin araci rolii arastirllmasi amaciyla yapilmaktadir. Arastirma
katiliminiz 6nemlidir ve goniilliidiir. Verdiginiz bilgiler, gizlilik ilkesi ¢ergevesinde
korunacaktir. Isim bilgisi talep edilmemektedir ve cevaplariniz sadece aydinlatma
amaglartyla kullanilacaktir. Arastirma sonuglari grup diizeyinde analiz edilecek ve
bilimsel raporlar halinde sunulacaktir. Herhangi bir sikayet, goriis veya sorun igin

iletisim bilgilerimiz asagidadir.

Katiliminiz icin tesekkiir ederiz.
Bu ¢aligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum. Evet () Hayir ()

Emine OZKAN

Yakin Dogu Universitesi

Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Klinik Psikoloji Boliimii

E-posta adresi: ozknemine@outlook.com



Ek-2 Sosyo-Demografik Bilgi Formu

* Yas :

* Cinsiyet :

Kadin () Erkek ()

* Egitim Durumu:

Lise ve alt1 () Onlisans () Lisans () Yiiksek Lisans ve iizeri
* Su anda ¢alisiyor musunuz?

Evet() Hayir()

* Medeni Durumunuz:

Bekar( ) Evli ()

* Sosyo- Ekonomik durumunuzu nasil tanimlarsiniz?

Diistik () Orta () Yiiksek ()
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Ek-3 Oz-Duyarhlik Olcegi

Bu anketten elde edilen sonuglar bilimsel bir calismada kullanilacaktir. Sizden
istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en
uygun secenegin karsisina carpr (X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda
bulunan; (1) Hi¢ bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her zaman
anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle

BOS birakmayiniz. En uygun yanitlar1 vereceginizi timit eder katkilariniz i¢in tesekkiir

ederim.
Bir yetersizlik hissettifimde, kendime bu yetersizlik duygusunun insanlann bir¢ogu tarafindan s
paylagildifim hatirlatmaya calisinm. i
2 |[Kigiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve sabirh olmaya calisirim. 1{2]314{5
3 [Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 1{2]314{5
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Ek-4 Sosyal Kaygi Olcegi
Asagida sosyal kaygi diizeyinizi 6l¢meye iligkin ifadeler yer almaktadir. Sizden, kendi
yasantinizi dikkate alarak asagidaki ifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir. Her bir

maddeye katilma durumunuza gére 5 aralikli 6l¢ek lizerinde, ilgili rakam iizerine ¢arp1

(X) koyarak gosteriniz.

= E E - = = E
< s 3 £ T =k
Sosyal Kaygi Olgegi Kisa Formu Ef §F ¢ S Ez
£ = £ = £5
2 2 3 3 "=

1. Baskalarimin benim hakkimda ne sdyleyeceginden endiselenirim. 1 2 3 4+ 5

2. Baskalarinin benden hoslanmayacagindan endiselenirim. 1 2 3 4+ 5

1 2 3 4 5

3. Baskalarinin benden hoslanmayacagindan korkarnm.
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Ek-5 Psikolojik Esneklik Olcegi
Asagida psikolojik esneklik diizeyinizi 6lgmeye iliskin ifadeler yer almaktadir. Sizden,
kendi yasantiniz1 dikkate alarak asagidaki ifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir.

Her birmaddeye katilma durumunuza gore 7 aralikli 6lg¢ek iizerinde, ilgili rakam

tizerine carp1 (X) koyarak gosteriniz.

Hi¢ Tamamen
Katilmiyorum Katibhyorum
1 2 3 4 5 6 7

[Hi¢ katilmiyorum
Tamamen

—
[3~]
L]
™
]
=
e |

1. | Benim i¢in neyin dnemli oldugunu ve hayatimda gelmek
istedifim noktay: biliyorum.

2. | Duygu ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasim engellemek i¢in bir | 1 21314 5167
seylerle mesgul olmaya cahisinm.
3. | Olumsuz duygular hissettifimde dikkatimi dagitmaya | 1 2134 5167
calisirim.
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Ek-6 Olcek izinleri
Sosyal Kaygi Olcegi

Sorumlu Yazar: Fatih CAN & Kayhan BOZGUN

Kayhan Bozgun

“E Sos '1I K_.aylg:l Olgcedi Kisa Formu

Merhabalar Hocam. O gi caligmanizda kullanabilirsiniz.

FPuanlamada 1-k atilmiyorum dan 5-kesinlikle katihyoruma
dodru 5li Likert d dirme kullamilmaktadir. Puan

yiikseldikce 31 artmaktadr.

Kolayhklar dilerim

14 Eki 2024 Pzt 10:07 tarihinde EMINE OZKAN
> sunu yazdi:
Merhabalar,
Adim Emine Ozkan, Yakin Dogu Universitesi Klinik
Psikoloji Yiksek Lisans 6grencisiyvim. Su anda tez
déneminde bulunmaktayim. Sosyal Kayg: dlcegini
kullanmayi planlamaktayim. Bu konuda kullanim

izninizi, 6lgek formunu ve yonergesini tarafima

iletilmesini talep ediyorum.
Bilgilerinize arz ederim.




Psikoljik Esneklik

Sorumlu Yazar: Sena KARAKUS

Psikolojik Esneklik Olgedi Kullanim izni

Sena Karakus

“a F’. .L-:{:?I{:)jik. .E!:"-I'Hi!l'i.lil*' Olgedi

Merhaba, dncelikle dlgcedge olan ilginizden dolay) tesekkdr
ediyvorum. Olgedi tabi ki kullanabilirsiniz. Sonuclar da
benimle paviasi anlz gok mutiu olurum. ze ekte olcedgi
ve degerlendirme kismun iletiyvorum. Degerlendirme
kKisminda ufak degisiklik var o ylzden g¢

kullanmarniz rica edivorum. Olgekten toplam puan

Kisi 1 ile ¥ arasinda ke

retler. Cal




Oz-duyarhihk Olgegi

Sorumlu Yazar: Ahmet Akin

Ahmet AKin

w} . oz—r_ u?'{?'?,“k Glcedi arastirmacilar icin (1) (1)

Kullanabilirsiniz ivi calismalar

Prof Dr Ahmet Akin
istanbul Medeniyet Universitesi Psikolojik Danmismanhk

Anabilim Dal

14 Eki 2024 Pzt 13:58 tarihinde EMINE OZKAN

= = Sunu ya?dl:
Merhabalar,
Adim Emine Ozkan, Yakin Dogu Universitesi Klinik
Psikoloji Yuksek Lisans 6grencisiyim. Suan da tez
déneminde bulunmaktayim. Oz-duyarlilik dlcegi
kullanmay! planlamaktayim. Bu konuda kullanim
izninizi, dlgek formunu ve yonergesini tarafima
iletilmesini talep ediyorum.
Bilgilerinize arz ederim.
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Ek-7 Ozgecmis

Emine, 2000 yilinda Mersin ilinde dogdu. Ilkogretim, ortadgretim ve lise
egitimini Nigde ilinde tamamladiktan sonra, Kayseri Nuh Naci Yazgan Universitesi
Psikoloji Boliimii'nde lisans egitimini basariyla tamamladi. Universite yillarinda,
psikolojiye olan ilgisi dogrultusunda Klinik Psikoloji alanina ydnelerek bu alanda
derinlemesine bilgi sahibi olmayi1 amacladi. Bu hedefle, Kibris Yakin Dogu
Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi'na kabul edilerek egitimine
devam etmeye bagladi. Yiiksek lisans egitimi siiresince, klinik psikoloji alaninda cesitli
terapotik yaklasimlar ve psikolojik degerlendirme yontemleri ilizerine kapsamli
egitimler aldi. Ozellikle bireylerin psikolojik iyilik hallerini iyilestirmeye yonelik
psikoterapi teknikleri ve psikolojik testlerin uygulanmasi konularinda uzmanlagmay1
hedefledi. Kariyerine katki saglayan sertifikalar1 ve katildigi egitimler arasinda,
Disleksi Miidahale  Programi Tiirkge PREP Uygulayicist sertifikasi, Biligsel
Davranig¢t Terapi Prof. Dr. Hakan Tiirk¢apar tarafindan verilen Tani ve
Degerlendirme Egitimi ve Temel Kuramsal Egitim, Samsun Universitesi tarafindan
diizenlenen Minnesota Kisilik Envanteri Egitimi, Istanbul Gedik Universitesi
tarafindan sunulan Ogrenci Koglugu Egitimi, Samsun Universitesi’nden alinan Kisa
Siireli Coztim Odakli Terapi Egitimi ve Cocuk Degerlendirme Testleri Egitimi, ayrica
Gedik Universitesi tarafindan verilen Aile Danismanhigi Egitimi, Izmir Psikoloji
Enstitiisti tarafindan verilen Kabul ve Kararlilik Terapisi Egitimi ve Sinav Kaygisi
Egitimi yer almaktadir. Bu sertifikalar, profesyonel becerilerini giiclendirmis ve klinik

psikoloji alanindaki pratigini gelistirmesine olanak saglamigtir.

Emine OZKAN
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