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TESEKKUR

Oncelikle degerli tez danismanim Dr. Ogr. Uyesi Burgin Akin Sarr’ya tesekkiirlerimi
iletmek istiyorum. Tez danmigmanim olarak gosterdiginiz anlayis, nezaket, ilgi ve
sahiplenici yaklasiminiz, tez yazma silirecimde benim icin biiyiik bir destek oldu. Sizin
rehberliginiz olmadan bu tezi basariyla tamamlamam miimkiin olmazdi. Sizinle ¢alismak
mesleki ve kisisel anlamda gelismeme bircok katkida bulundu ve bunun igin size tekrar

¢ok tesekkiir ederim.

Dr. Esra Giiven’e en igten ve sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum. Sizin giiler yiizlii, kibar,
destekleyici ve 6z verili yaklasiminiz, mesleki gelisimime en biiyiikk katkiyr saglayan
unsurlardan biri oldu. Sizin sayenizde kendimi daha iyi bir 6grenci, psikolog ve insan
olarak gelistirme firsati buldum. Sizinle tanigsmak ve sizin 68renciniz olmak paha bicilemez
bir deneyimdi. Umarim hayat size her zaman gonliiniizden gecenleri ve kendiniz gibi

kiymetli insanlarla dolu bir ¢evre sunar.

Dog. Dr. Zuhal Yeniceri’ye Baskent Psikoloji Boliimii’nii, kendisiyle tanismamla birlikte,
benim i¢in bir okuldan daha fazlasi haline getirmesi, yillardir hem kisisel hem de mesleki
gelisimime yaptig1 katkilar ve 6grencilik hayatimda sundugu firsatlar nedeniyle sonsuz
tesekkiirlerimi iletmeyi bir borg¢ bilirim. Kendisini tanima firsati bulmak benim i¢in yeri

cok bagka bir sanst1. Kendisine her sey i¢in tekrar ¢ok tesekkiir ederim.

Kiln. Psk. Didem Seviik’e zor zamanlarimda bana vakit ayirdigi, dinledigi ve yardimec1
olmaya calistif1 i¢in, tez calismama yaptig1 katkilar i¢in, bir meslek biiyiigiim olarak
harikulade bir rol model oldugu ve ayrica bana her zaman inandig1 i¢in ¢ok tesekkiir

ederim.

Lisans ve yiiksek lisans egitimim boyunca iizerimde emegi gegen hem kisisel hemde
mesleki gelisimime katkida bulunan Baskent Universitesi Psikoloji Boliimii’ndeki tiim

hocalarima ¢ok tesekkiir ederim.

Senelerdir hem mesleki hem de hayat yolculugumda benimle omuz omuza yiiriiyen, ne
zaman yardima ihtiyacim olsa yanimda duran ve bundan sonra da bdyle devam etmesini
temenni ettigim, artik dosttan da Ote bir kardes gibi gordiiglim arkadaslarim Berkay

Cakmak ve Berke Keskin’e ¢ok tesekkiir ederim.



Klinik psikolog olma yolculuguna birlikte basladigim ve siire¢ icerisinde beraber yer

almaktan hep keyif aldigim degerli arkadasim Deniz Tetir’e ¢ok tesekkiir ederim.

Son olarak, her daim beni ayakta tutan, arkamda duran, sarip sarmalayan, kosulsuz sevgi
ve sefkatlerini higbir zaman esirgemeyen aileme ne kadar tesekkiir etsem az olacaktir. Her
biriniz golgesinde dinlendigim koca ¢inarin koklerisiniz. Sayenizde her daim hayata giiven
ve Umitle baglanabildim. Tim yildizlar1 toplasam, sizin yiireginizi dolduramaz. Her
kararimda, her adimimda bana sonsuz inanan ailem, iyi ki varsiniz. Ogullar i¢in higbir
fedakarliktan ¢ekinmeyen, her tiirlii zorlukla miicadelemde bana ilham veren, zorluklarla
karsilastigimda nasil miicadele edecegimi ve bunun 6nemini Ogreten, her daim yolumu
gozleyen, beni merak eden ve bunun ne kadar biiyiik bir zenginlik oldugunu anlamami
saglayan canim annem Sengiil Cantiirkoglu’na ve canim babam Yusuf Cantlirkoglu’na
sonsuz tesekkiir ederim. Bana her konuda yol gdsteren, kardese sahip olmanin hayatta ne
kadar biiyiik bir sans oldugunu anlamami saglayan, benim bile aklima gelmeyen konularda
benden 6nce beni diisiinen, bana sadece bir seyleri degil hayati da paylagsmay1 6greten, ilk
oyun arkadaglarim, ilk dostlarim, ilk 6gretmenlerim, ilk sirdaslarim canim ablam Elif
Duygu Sahin’e ve canim agabeyim Yasin Cantiirkogluna sonsuz tesekkiir ederim. Ne
zaman zorlandigimi hissetsem veya yorulsam sesini ve giiliisiinii hatirlayarak yoluma
kararli bir sekilde devam edebilmemi saglayan, en yeni ve en kiymetli oyun arkadasim,
biricik yegenim Poyraz Sahin iyi ki varsin. Senin varligin benim igin esi benzeri olmayan

bir destek dayicim, iyi ki varsin.



OZET

CANTURKOGLU, Furkan. Ozsefkatli Benligin Tetiklenmesinde Sosyal Bilissel
Yapilarin Etkisinin Incelenmesi. Baskent Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans Programi, 2023.

Mevcut c¢alismada varsayimsal bir senaryo kullanilarak sosyal O6grenme, simiilasyon
kurami ve destekleyici semalarin tetiklenmesi yoluyla katilimcilarin = 6zsefkatli
benliklerinin tetiklenip tetiklenemeyeceginin incelenmesi amaglanmistir. Psikolojik
Esneklik, Ozsefkat ile model olarak benzerligi nedeniyle ikinci bir degisken olarak
calismaya eklenmistir. Arastirmanin Orneklemini psikiyatrik tanisi1 veya tani geg¢misi
olmayan, psikolojik destek hizmeti almayan, psikoloji egitiminde birinci yilim
tamamlamamis 18-43 yas arasi 86 katilimeci olusturmaktadir. Aragtirmada veri toplama
arac1 olarak Bilgilendirilmis Onam Formu, Demografik Bilgi Formu, Ozsefkat Olcegi,
Psikolojik Esneklik Olgegi ve Olay Etkisi Olcegi Gozden Gegirilmis Formu ve Ozsefkat
miidahalesini uygulayabilmek amaciyla alaninda uzman iki psikolog tarafindan
onaylanmis, calismaya oOzgii olusturulmus Ozsefkat Senaryosu ve Notr Senaryo
kullanilmistir. Calismanin birinci asamasinda ilgili Olgeklerin 6n olgiimleri alinmistir.
Sonrasinda katilimcilar 6zsefkat Olclimleri ve psikolojik esneklik 6l¢iimleri esit olacak
sekilde miidahale grubuna ve kontrol grubuna atanmistir. Arastirmanin birinci kisminin
tamamlanmasindan ortalama 24 giin sonra miidahale grubuna Ozsefkat Senaryosu, kontrol
grubuna ise Notr Senaryo verilerek son dlgiimler alinmis ve ¢alisma sonlandirilmistir. On
ve son 6lgiim puanlart Tekrarli Olgiimler Coklu Varyans Analizi tMANOVA) yapilarak
karsilastirilmistir. Yapilan analiz sonucunda miidahale ve kontrol gruplarinin én Ozsefkat
ve Psikolojik Esneklik puanlari ile son Ozsefkat ve Psikolojik Esneklik puanlari arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Yapilan analizler sonucunda elde edilen

bulgular ilgili alanyazin 15181nda tartigilmigtir.

Anahtar kelimeler: Ozsefkat, psikolojik esneklik, 6zsefkat miidahalesi.



ABSTRACT

CANTURKOGLU, Furkan. Investigation of the Effect of Social Cognitive Structures
on Triggering the Self-Compassionate Self. Baskent University, Institute of Social

Sciences, Master’s Degree in Clinical Psychology, 2023.

In the current study, it was aimed to examine whether the self-compassionate selves of the
participants could be triggered by triggering social learning, simulation theory and
supporting schemas using a hypothetical scenario. Psychological Flexibility was added to
the study as a second variable due to its similarity as a model with Self-Compassion. The
sample of the study consists of 86 participants between the ages of 18-43 who do not have
a psychiatric diagnosis or history of diagnosis, do not receive psychological support
services, and have not completed their first year in psychology education. Informed
Consent Form, Demographic Information Form, Self-Compassion Scale, Psychological
Flexibility Scale and Impact of Event Scale Revised Form were used as data collection
tools in the research, as well as the Self-Compassion Scenario and Neutral Scenario, which
was approved by two psychologists who are experts in the field, in order to apply the Self-
Compassion intervention. In the first stage of the study, preliminary measurements of the
relevant scales were taken. Afterwards, the participants were assigned to the intervention
group and the control group, with equal measures of self-compassion and psychological
flexibility. Average24 days after the completion of the first part of the study, the Self-
Compassion Scenario was given to the intervention group and the Neutral Scenario was
given to the control group, and final measurements were taken and the study was
terminated. Pre- and post-measurement scores were compared using Repeated Measures
Analysis of Multiple Variance (rMANOVA). As a result of the analysis, no statistically
significant difference was found between the preliminary Self-Compassion and
Psychological Flexibility scores and the final Self-Compassion and Psychological
Resilience scores of the intervention and control groups. The findings obtained as a result

of the analyzes were discussed in the light of the relevant literature.

Keywords: Self-compassion, psychological flexibility, self-compassion intervention.
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1. GIRIS

1.1. Ozsefkat

Ozsefkat, benligimizdeki ve zihnimizdeki siireclere yonelik anlayisimizi gelistirme
potansiyeli olan, kokeni Budizm’e dayanan bir kavramdir. Genel sefkat kavramindan
tiiretilmistir ve bireyin kendine karsi sefkatli bir tutum sergilemesini ifade etmektedir.
Ozsefkat fikirsel agidan bireyin biricikliginin yan1 sira toplumla ve diger insanlarla olan
ortak deneyimlerine de yer vermektedir. Ayrica kisinin kendisiyle ilgilenmesi ve baskalar
ile ilgilenmesi noktasinda dengeleyici bir yaklasima sahiptir. Buna gore bireyin kendisi de
dahil olmak iizere biitiin insanlar sefkatli bir tutumu hak ederler. Ozsefkatin ii¢ bileseni
tanimlanmis olup bunlar: Oz-elestirel olmak yerine kendine kars1 nazik olmay: temsil eden
oz-nezaket, deneyimlerimizin biricik oldugu kadar diger insanlarla ortak yanlari da
oldugunu vurgulayan ortak insaniyet ve kisinin deneyimledigi olumsuz duygu ve
diistinceleri onlarla asir1 derecede i¢ i¢e gegmek yerine dengeleyebilme becerisi olarak
bilgece farkindalik olarak belirtilmektedir. Bu bilesenler fenomenolojik birer
kavramsallastirmadan meydana gelmektedirler ve dogalari geregi birbirleriyle etkilesim
halindedirler. Bu nedenle saglikli bir bicimde deneyimlenebilmeleri igin bir miktar bilgece
farkindalik gerektirmektedirler. Ayrica 0Ozsefkat kisinin benliginde deneyimledigi
olumsuzluklart gormezden gelmesini veya bunlarin sonucunda pasif bir tutum
sergilemesini degil aksine, 6ziinde bu deneyimlerin farkinda olarak saglikli ve en elverisli
eylemlerin, hosgdorii ve sabirla motive edilmesini vurgulamaktadir. Ozsefkat, kisinin kendi
igsel 1stirabina dokunma cesareti gostermeyi ve onunla yiizlesmeyi, kaginmaktan veya
kaginmamaktan ziyade kucaklamay1 ve kabul etmeyi, kendi zorluklarim1 ve eksikliklerini
yargilamadan anlama ve kabul etme becerisini icermektedir. Ayn1 zamanda, kendisine olan
bu anlayis ve sefkatle, kendi kendini iyilestirme ve destekleme arzusunu gelistirmektedir.
Ozsefkat, insanmn kendisine duydugu sevgi ve hosgoriiyle, insan deneyiminin evrensel bir
pargast olarak kendi deneyimini anlamasina yardimci olabilmektedir (Neff, 2003Db).
Ozsefkat, acty1 hafifletmek igin 6nemli bir yol olarak degerlendirilmektedir. Bireyler,
kendilerine ve baskalarina yonelik sevgi, sefkat ve iyl niyet duygularmi gelistirerek
olumsuz deneyimlerle daha 1iyi basa c¢ikabilmektedirler. Aciya kars1 farkindalikla
yaklagmak ve onunla agik bir sekilde ylizlesmek, onu yok etmeye calismak yerine

deneyimi kabul etmek ve sefkatle karsilamak, Ozsefkat becerisinin temellerini



olusturmaktadir (Germer, 2009). Bir olay, durum, duygu, hastalik veya fiziksel aci,
Ozsefkatin oOnciilii olabilir ve bu onciiller kisinin i¢ diinyasina, kisilerarasi deneyimine,
baglama gore sekillenmektedir. Bu onciiller nedeniyle bireyin 6z-bakiminda yetersizlik,
diger insanlarla iletisim ve bag kurmada giicliik, kisinin 6zerkliginde azalma meydana
gelebilmektedir. Ozsefkat, bireyde bu tiir istenmeyebilecek durumlarin karsit1 olarak
kendini gosterebilen bir mekanizmadir. Bunun sonucunda bireyin 6z-bakim diizeyi,
iletisim ve bag kurma becerisi, 6zerkligi ve benlik duygusu artmaktadir. Tiim bunlar g6z
ontinde bulunduruldugunda, 6zsefkat, zor durumlarla karsilastigimizda kendimize karsi
sevgi ve merhamet gosterme yetenegi olarak tammlanmistir (Reyes, 2012). Ozsefkatin
bilesenleri biitlinciil ve dinamik bir etkilesim halinde, kisinin zor yasantilar karsisinda
kendisine karsi1 sefkatli bir tepki olusturmasini saglamaktadirlar. Ayrica 6zsefkat kisinin
kendine kars1 yargilayici olmayan bir tutumu olarak ortaya ¢iktigindan cesitli diger benlik
kavramlarindan ayrilmaktadir. Ozsefkat, kisinin kendine kars1 anlayisli bir sekilde, baska
insanlarin da benzer yasantilar deneyimliyor olabileceginin farkindaligini ve bu zor

yasantilar1 farkindalik igerisinde kabul etmenin Onemini vurgulamaktadir (Barnard ve

Curry, 2011).

1.2. Ozsefkat Eksikliginin Olumsuz Yansimalari

Neff (2003b) ozsefkat eksikliginin bireyleri eylemsizlige sevk edebilecegini 6ne
stirmiistiir ki daha sonra Longe ve arkadaslar1 (2010) yaptiklar1 bir calismada, 6z-elestirel
kisilik Ozelliginin davranigsal ketleme ile ilgili olabilecegine dair bulgular ortaya
koymuslardir. Neff’in 6nermesini destekleyecek sekilde eylemsizlik, major depresif
bozukluk riski igin noral bir alt yap1 olusturma potansiyeli tasimaktadir (Bellogowan ve
ark., 2015). Diisiik 6zsefkat diizeyleri normalden fazla utang duyma ve depresif belirtilere
neden olabilmektedir. Bu baglamda, ozsefkati arttirmak, utang hissini ve dolayisiyla
depresyon belirtilerini azaltmak i¢in etkili bir yontem olarak goriilmektedir (Ross ve ark.,
2019). Benzer sckilde, ozsefkat eksikligi durumunda, akademik baglamda, bireyler
ustiinliiklerini  diger insanlara gostererek benlik imajlarmi giiclendirme egilimi
tasiyabilmektedir; bu sekilde basarisizliktan veya yetersiz algilanmaktan kacarak
bulunduklar1 durumla bas etmeye ¢aligmaktadirlar (Neff ve ark., 2005). Ergenlerde diisiik
Ozsefkat diizeyleri, olumsuz duygulanim ve algilanan stres gibi olumsuz sonuglarla

iliskilendirilmistir (Bluth ve Blanton, 2013). Ozsefkat diizeylerinin diisiik olmasi, islevsiz



aile iliskileri, 6z-elestirellik, olumsuz 6z tutumlar ve kisith igsel ve dissal basa ¢ikma
kaynaklart ile iliskili goriilmektedir. Kendine yonelik sefkat duygusu diisiik olan ergenlerin
basarisizliklarinda daha yalniz hissettigi, kisisel sorunlarin1 abartip depresyon, kaygi ve
yalmzlik hislerinde artis yasadigi goriilmektedir (Neff ve McGehee, 2010). Ergenlerle
yapilan 19 6zsefkat arastirmasinin dahil edildigi bir meta-analiz ¢alismasinda ergenlerdeki
diisiik ozsefkat diizeyi kaygi, depresyon ve strese bagli psikolojik sikinti ile ters yonde
iliskili ve biiyiik etki boyutuna sahip olarak bulunmustur (Marsh ve ark., 2017). Romantik
iliskiler baglaminda ise 6zsefkat becerisi diisiik olan bireylerin ¢atisma sirasinda kendi
ihtiyaclaria oncelik verecek sekilde bir tutum sergiledigi goriilmiistir (Yarnell ve Neff,
2013). Buna ek olarak, baglanma bi¢imi olarak kaginma diizeyi yiiksek olan bireylerin
kendilerine karsi Ozsefkatli olamamasi nedeniyle duygusal sikinti yasadiklar
goriilmektedir (Mackintosh, 2017). Ayrica olumsuz tekrar edici diisiinceler ve yliksek
sosyal kaygi diizeyi, 6zsefkatin karsit bilesenleri olan 6z-yargilayicilik, izolasyon ve agiri
kimliklenme ile olumlu yonde iliskili bulunurken; 6z-nezaket ve bilgece farkindalik ile

olumsuz yonde iliskili bulunmustur (Blackie ve Kocovski, 2018).

1.3. Ozsefkat Becerisinin Olumlu Yansimalar

Ozsefkat iyilik hali ile iliskili bir kavramdir. Yiiksek 6zsefkat diizeylerine sahip
kisiler olumlu bir 6z tutum egiliminde olmakta; ayrica 6z degerlendirme yaparken daha net
ve dogru yorumlarda bulunmaktadirlar. Bu acidan 6zsefkat, olumsuz 6z tutuma sahip
bireyler icin verimli bir beceri olma potansiyeli tasimaktadir (Neff, 2003a). Ozsefkat,
Ozellikle insanlarin kendilerini yetersiz hissettikleri ya da basarisiz olduklar1 zamanlarda
olmak tizere, olumlu bir 6z-deger temeli sunmaktadir. Dahasi, 6zsefkat, tiim insanlarin
hem giiclii hem de zayif yonleri oldugunu kabul ederek, "en uygun" veya "gercek" 6z-
sayginin temel bir kaynagi olarak goriilmektedir. Bireyler kendi eksikliklerini taniyarak ve
kendilerine kars1 nazik ve anlayigli davranarak daha saglikli, siirdiiriilebilir bir 6z-deger
duygusu gelistirmektedirler (Neff, 2011). Kendine yonelik daha nazik ve kabul edici bir
tutum da duygusal iyilik halini iyilestirici bir rol {istlenmektedir. Ozsefkat, duygusal iyilik
halinin aracis1 olarak islev gérmekte olup ergenlerde artan iyilik halinin olusumu i¢in
dinamik bir tekrarlayic1 siire¢ olusturmaktadir (Bluth ve Blanton, 2013). Ozsefkat
becerisine sahip bireyler karsilastiklar1 zorlu yasantilar1 yeni bir seyler 6grenme firsati

olarak degerlendirme egiliminde olup bu firsati degerlendirerek basariya ulasmaya



calismaktadirlar. Bununla paralel sekilde, oOzsefkat, akademik baglamda, algilanan
yeterlilikte artis ve azalmis basarisizlik korkusu ile iliskilendirilmis bir kavramdir (Neff ve
ark., 2005). Ayrica 6zsefkat diizeylerindeki artis; sosyal baglanabilirlikte artma, depresyon,
kayg1 (Neff ve ark., 2007; Neff ve McGehee, 2010), diisiincelerin bastirilmasi, ruminasyon
ve Oz-elestirel tutumda azalma ile iliskilendirilmistir.Bu artis aci1 verici diistincelerden
kaginmanin azalmasina isaret etmektedir (Neff ve ark., 2007). Bu nedenle o6zsefkat,
bireylerin kendilerine kars1i yargilayict tutumlara karsilik psikolojik  yilmazlig
destekleme ve kaygi karsisinda bir tampon gorevi gormektedir (Neff ve ark., 2007). Bir
meta- analiz ¢aligmasi, daha yiliksek 6zsefkat diizeyinin daha diisiik depresyon, kaygi gibi
zihinsel saglik problemleri ile iliskisini ortaya koymustur (MacBeth ve Gumley, 2012).
Barnard ve Curry (2011)’e gore yiiksek ozsefkat; diisiik depresyon, kaygi ve stres,
utangaclik, miikemmeliyetcilik diizeyleri, yiiksek yasam doyumu ve psikolojik iyilik hali
diizeyleri ile iliskilidir. Ayrica Ozsefkatin; iyi olus ile anne destegi, aile islevselligi,
baglanma stili arasindaki iliskiye kismen aracilik ediyor olabilecegi goriilmektedir (Neff ve
McGehee, 2010). Ozsefkatin, algilanan stres ile hem depresif belirtiler hem de kaygi
arasmdaki iliskileri azaltabilecek faydali bir beceri oldugu goriilmiistiir. Ozsefkatin
stresorlere yanit verme kaliplarini degistirebilecek ve bu kaliplarin zihinsel saglik
tizerindeki olumsuz etkilerini azaltabilecek faydali bir basa ¢ikma stratejisi olabilecegine
dikkat cekilmistir. Buna ek olarak, ozsefkatin, depresif belirtiler tizerindeki etkisi goz
Oniine alindiginda, yiiksek stres yasayan ergenlerde algilanan stres seviyelerine miidahale
etmek i¢in Ozsefkat becerilerinden faydalanilabilecegi onerilmektedir (Lathren ve ark.,
2019). Ozsefkat, bireylerin gercek, ge¢mis ve hayali zorluklar deneyimlediklerinde daha
diisiik olumsuz duygulanim igerisine girmeleriyle ve genellikle insanlarin bas etme
becerilerini kolaylastiran diisiince bicimleriyle iligkilendirilmistir. Ozsefkat diizeyi yiiksek
bireylerin deneyimledikleri olumsuzluklara karsi daha kabul edici bir tutum sergiledikleri
gorilmistir (Leary ve ark., 2007). Arch ve arkadaslar1 (2014) yaptiklar1 ¢alismada
Ozsefkat diizeylerinde artisin bireylerin sempatik sinir sisteminde rahatlama, parasempatik
sinir sistemi etkinliginde artig, savunmaci tutumda azalma, duygu diizenleme becerilerinin
adaptasyonunda artma ve kaygi diizeyinde azalma sagladigimi bulmuslardir. Ayrica
Ozsefkat becerisinin baglanma ve stres diizenleme becerileri ile de iligkili olan biyolojik
bakim verme sistemlerini etkinlestiriyor olabilecegini belirtmislerdir. Yiiksek sosyal
kaygiya sahip bireylerde, 6zsefkat diizeyini arttirmayr amaglayan miidahalelerin beklenti
kaygisinin azalmasi yoniinde bir etkiye sahip olabilecegi goriilmistir (Harwood ve

Kocovski, 2017). Bununla paralel olarak, yiiksek 6zsefkat diizeyi, diisiik sosyal kaygi ve
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diisiik diizeyde sosyal kaygiyr takiben ortaya ¢ikan tekrar edici olumsuz diisiinceler ile
iligskilendirilmistir. Ayrica 6z-nezaket ve bilgece farkindaligin sosyal kaygiyr takip eden
tekrar edici olumsuz diisiinceler acisinda koruyucu bir etken olabilecegi belirtilmis ve
Ozsefkat dilizeylerinde bir artisin hedeflenmesinin sosyal kaygi ortaya c¢ikarabilecek
durumlari ele almak igin 6nemli bir hedef olabilecegi onerilmistir (Blackie ve Kocovski,
2018). Kaygi ve depresyon hastalariyla yapilan bir ¢aligmaya gore ise oOzsefkatin,
baglanma kaginmasi, baglanma kaygisi, duygusal stres ve kaygi ile ters yonde anlamli bir
iliskisi oldugu ve baglanma ka¢inmasi ve duygusal stres arasindaki iliskiye aracilik ettigi

goriilmektedir (Mackintosh, 2017).

Ozsefkat becerisine sahip bireyler deneyimledikleri catismalari hem kendi
ihtiyaclarin1 hem de digerlerinin ihtiyaclarini gz oniinde bulunduracak sekilde ¢ozme
egiliminde olduklar1 gériilmektedir. Boylelikle kendi isteklerini dayatmak yerine uzlagsmaci
bir tavir sergilemektedirler. Bu durum o6zsefkat becerisine sahip kisilerin hem kendi hem
de digerlerinin ihtiyaglarin1 géz oniinde bulundurarak ¢atismalart daha saglikli ve yapici
bir tutumla ¢ézme egilimlerine dikkat cekmektedir (Yarnell ve Neff, 2013). Ozsefkat
becerisine sahip bireylerin, diger insanlar s6z konusu oldugunda, perspektif alma
becerilerinin olumlu yonde anlamli bir bigimde farklilagtigi ve digerlerinin zor yasantilarini
paylasirken ve empati kurarken 6zsefkat becerisi diisiik bireylere kiyasla daha az stres
deneyimledikleri goriilmektedir. Buna ek olarak, ozsefkatin, affetme davranisi ile iliskili
oldugu goriilmektedir. Ayrica 6zsefkat ve affetme davranisi arasindaki bu iligkinin affetme
davraniginda bulunan bireylerin neden-sonug iliskileri kurarak diger insanlarin davranisgini
anlayabilme becerisi ile ilgili olabilecegi tartisilmistir. Bu bakis agisina gore 6zsefkatin
yapis1 geregi bu kisilerin kendi hatalarim1 fark etme ve kabul etmesinin, digerlerine olan

yaklasimina da yansiyor olabilecegi belirtilmektedir (Neff ve Pommier, 2013).

1.3.1. Ozsefkat ve psikolojik esneklik

Psikolojik esneklik insan islevselliginin ve uyumlulugunun tanimlandigi biitiinciil bir
model olarak alanyazinda kendine yer bulmaktadir. Bu model insan davranisinin temel
siireclerini aciklamak icin bir c¢er¢eve saglamaktadir ve bu silireclerin insanin
uyumlulugunu nasil etkiledigine dikkat c¢ekmektedir. Psikolojik esneklik, kabul ve
farkindalik gibi stiregleri igerisinde barindirarak kisilerin psikolojik sikintilarinda onlara

yardimer olmaktadir. Kabul ve Kararlilik Terapisine dayanan modele goére psikolojik
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esneklik insanin uyumluluguna iliskin bir dizi siirece odaklanmaktadir. Bu siiregler
sunlardir: (a) Kabul, bireylerin yasadiklar1 zorluklarla miicadele etmek yerine kabul etmeyi
ogrenmelerinin 6nemine dikkat ¢ekmektedir; (b) An ile esnek temas, kisilerin iginde
bulunduklar1 anlik deneyimleri fark etmeleri ve bu deneyimlere acik olmalar1 anlamina
gelmektedir; (c) Degerlerle temas, kisinin hayatinda anlamli olan degerleri fark etmesine
ve hatirlamasina bdylece yasam amacini ve hedeflerini netlestirmesine odaklanmaktadir;
(d) Deger odakli davranmisiarda kararlilik, Kisilerin kendileri i¢in anlamli olan degerlere
uygun davraniglarda bulunmalarima ve hayatlarinda anlamli degisiklikler yaratmalari igin
caba harcamalarina isaret etmektedir; (€) Baglamsal benlik, kisinin yasami boyunca igsel
ve digsal deneyimlerine taniklik eden benliklerine karsi anlayisli olmalar1 anlamina
gelmektedir; (f) Biligsel ayrisma, bireylerin disiincelerinden ayrigsarak onlari daha tarafsiz
bir sekilde gézlemlemeyi 6grenmelerine isaret etmektedir (Hayes ve ark., 2012). Psikolojik
esneklik, uyaranlara, durumlara ve sartlara, degerli hedeflere ulasmay1 kolaylastiracak
sekilde tepki vermek olarak da tanimlanmaktadir. Buna ek olarak psikolojik esnekligin
zorlayic1 ve stres tepkisine neden olabilecek durumlarda onemli oldugu belirtilmistir
(Doorley ve ark., 2020). Psikolojik agidan esnek bireyler, gesitli durumsal talepleri
taniyabilmekte ve uyum saglayabilmektedirler. Baskin, otomatik tepkilerin yerine, duruma
uygun stratejilere Oncelik verme yetenegine sahip olduklari goriilmektedir. Esneklik
stireglerinin eksikligi, psikolojik katilik olarak adlandirilmaktadir. Psikolojik katilikta,
bireylerin tepkileri rutin ve degismez hale gelebilmekte ve boylece kisinin gevresiyle
etkilesimi bozulabilmektedir. Psikolojik katiligin sonuglari, bir¢ok farkli psikolojik
bozuklukta goriilen tepki sistemlerinde yaygin olarak karsilagilmaktadir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010). Cesitli spesifik psikolojik rahatsizliklara sahip bireylerde ozellikle
depresyon ve anksiyete bozukluklar1 gibi alanlarda yiiksek seviyelerde psikolojik katiliga
sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayrica, psikolojik katilik, genel psikolojik sikintilar kontrol
altina alindiktan sonra bile bu psikolojik sikintilar1 beslemeye devam edebilmektedir.
Psikolojik katilik, depresyon, anksiyete, yeme bozukluklari, madde kullanim1 gibi cesitli
rahatsizliklarin yani sira psikoz ve sinirda kisilik bozuklugu gibi daha genis psikolojik
sorun alanlarinda da goriilebilmektedir (Levin ve ark., 2014). Psikolojik esneklik, duygu
diizenleme, farkindalik ve kabul, ndropsikoloji ve sosyal psikoloji, kisilik ve gelisim
psikolojisi gibi konularda incelenen degerli bir kavram olarak goriilmektedir. Bireylerin
cesitli durumlarda miimkiin olan en iyi sonuglari elde etmelerine yardimci olan ve
duygulari, diisiinceleri ve davranislart daha iyi tolere etmelerine ve etkili bir sekilde

kullanmalarina izin vermesi agisindan saglik i¢in O6nemli bir bilesen olarak kabul
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edilmektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Dahasi1 kabul ve kararlilik modeline gore
kimse tamamen degerleri dogrultusunda davranislar sergilememektedir. Hem kabul ve
kararlilik modeli hem de Ozsefkat modeli bilgece farkindalik bilesenini vurgulamasi
acisindan benzerlik gostermektedir. Kabul ve kararlilik modeli ile bireyler anlamli bir
yasam slirmenin onemi ve zorlugu konusunda bilinglenerek deneyimlerin biricikligi ile
miicadele etmekte ve hatalar i¢in kendilerini suglamak yerine olmak istedikleri kisi igin
caba gostererek Ozsefkatli benliklerini beslemektedirler (Barnard ve Curry, 2011). Bilgece
farkindalik uygulamalari, psikolojik esnekligi gelistirmenin yollarindan biri olarak
goriilmektedir. Bilgece farkindalik; agiklik, merak ve esneklikle simdiki ana dikkat etme
stirecini  kapsamaktadir. Bireylerin diisiinceleri ve duygulari hakkinda daha fazla
farkindalik gelistirmelerine ve durumsal taleplere daha etkili bir sekilde yanit vermelerine
yardimc1 olabilmektedir. Farkindalik temelli miidahalelerin psikolojik esnekligi
gelistirmede etkili oldugu gosterilmistir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Bununla paralel
olarak, yapilan ¢alismalar kabul ve kararlilik terapisinin bilgece farkindalik diizeylerinde
artis saglayabilecegini gostermektedir (Forman ve ark., 2007; Kocovski ve ark., 2009;
Muto ve ark., 2011). Sonug olarak, 6zsefkat ve psikolojik esneklik arasindaki paralellik
dikkat ¢ekmektedir. Kronik agri1 yasayanlarla yapilan bir ¢aligma neticesinde 6zsefkat ve
psikolojik esneklik modellerinin birbiri ile yakindan iliskili oldugu goriilmiistiir. Calismaya
gore, daha yliksek psikolojik esneklik ve oOzsefkat seviyeleri, kronik agri yasayan
insanlarda, is ve sosyal islevsellik dahil olmak {izere daha iyi giinliik iglevsellik ve daha az
depresif belirti ile iligskilendirilmistir. Calismada psikolojik esnekligin 6zsefkat ve giinliik
islevsellik arasindaki iligkinin bazi yonlerini igerebilecegi veya agiklayabilecegi One
stirilmektedir (Davey ve ark, 2020). Ayrica alanyazinda 6zsefkat ve psikolojik esnekligin
anlaml bir iligkiselligi oldugu dahasi 6zsefkatin, psikolojik esnekligin igerdigi kabul,
bilissel ayrisma, degerlerle temas gibi siireglerle de anlaml bir iligkisellik i¢inde oldugu
goriilmektedir (Marshall ve Brockman, 2016). Mevcut calismada psikolojik esneklik
modeli, 6zsefkat ile gosterdigi benzerlik nedeniyle ikinci bir arastirma degiskeni olarak

kullanilmistir.

1.4. Ozsefkatin Tetiklenmesi

Leary ve ark. (2007), yaptiklar1 caligmada 6zsefkat diizeylerini manipiile etmek i¢in

cesitli gercek dis1 varsayimsal senaryolar veya ozsefkatin bilesenlerini igceren komutlar



kullanmiglardir. Varsayimsal senaryolar {izerinden katilimcilara gesitli sorular sormuslar ve
cesitli yonergeler vermislerdir. Caligma sonucunda 6zsefkat diizeylerini belirgin sekilde
manipiile edebildikleri ve elde ettikleri sonuglarin hem kuramsal olarak hem de galismanin
geri kalaniyla tutarli oldugu goriilmiistiir. Breines ve Chen (2013), 6zsefkat diizeylerini
anlik olarak manipiile ettikleri c¢alismalarinda hatirlamaya dayali c¢esitli zihinsel
becerilerini (olay hafizasi ve hayal giicine yonelik) ve ¢esitli yazma gorevlerini
kullanmislardir. Calismanin sonucunda bireylere diger insanlara destek verdiklerini
diisiindiirmek ya da gergekten yazarak bir bagkasina destek vermek gibi eylemlerin anlik
olarak 6zsefkat diizeylerinde artis sagladigi sonucuna ulagmislardir. Bu sonuca dayanarak,
destek verici birisinden bakis agisi kazanmmminin veya fiziksel olarak destek verme
eyleminin ozsefkat diizeyini arttirdign soylenebilmektedir. Arch ve arkadaslari (2014)
yaptiklar1 ¢alismada Ozsefkat diizeylerine miidahale etmek icin katilimcilara ses kayit
cihazina kaydedilmis 6zsefkatli s6z gruplart iceren meditasyon kayitlar1 dinletmislerdir.
Calismanin sonunda 6zsefkat diizeylerinde artis gozlemlemislerdir. Harwood ve Kocovski
(2017), sosyal kaygili bireylerde Ozsefkatin etkilerini incelemek amaciyla Leary ve
arkadaslarininkine benzer sekilde katilimcilara 6zsefkatin bilesenlerini iceren (6z-nezaket,
ortak insaniyet ve bilgece farkindalik) yonergeler kullanarak bir takim yazma gorevleri
vermislerdir. Sonug olarak 6zsefkat manipiilasyonunun etkili oldugu goriilmiistiir; ancak
bu etki sosyal kaygi diizeyi yiiksek bireylerde daha belirgin ve anlamli bulunmustur. Siegel
ve Kocovski (2020), onceki galismalarda kullanilan yontemlerden faydalanarak (bkz:
Blackie ve Kocovski, 2018; Leary ve ark., 2007) 6zsefkat igeren yazma gorevini kendi
caligmalarina uyarlamislardir. Bu uyarlanmis yontem de ayni sekilde katilimcilarin,
ozsefkat bilesenlerini igeren cesitli sorulara yazarak cevap vermelerini kapsamaktadir.
Ayrica 6zsefkati tetikleyebilmek i¢in bir bagka gruba meditasyon calismalar1 yaptirmas,
diger bir gruptaki katilimcilarla ise goriismeler yapmuslardir. Ozsefkat diizeylerindeki anlik
artigin en ¢ok goriisme yaptiklari grupta olmasi beklenirken, en ¢ok yazma gorevi verilen
grubun anlik 6zsefkat degerlerindeki artigin oldugu goriilmistir. Miller ve Kelly (2020)
yaptiklar1 ¢aligmada, baska bir kisinin 6zsefkat davranisina maruz kalmanin, maruz kalan
kisinin 6zgsefkat diizeyini etkileyip etkilemeyecegi sorusu iizerine katilimcilara 6zsefkat
bilesenlerini iceren ve Ozsefkat davranisinin sergilendigi bir kayit dinletmislerdir. Calisma
sonucunda maruz kalmanin, maruz kalan kisi i¢in 6zsefkat diizeylerini yiikseltebilecegini,
dolayisiyla ozgsefkatin “bulasic1” olabilecegini One siirmiislerdir. Ayrica mevcut
bulgularini, kisileraras1 deneyimlerin igsel siireclere doniisebilecegi perspektifinden

tartismislardir. Yukaridaki aragtirmalarin 1s18inda 6zsefkat indiiklemeye veya arttirmaya
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yonelik ¢aligmalarin  biyopsikososyal yapilara dayandirildigi anlasilmaktadir. Bu
calismalarin ortak kuramsal yapilari bir araya getirildiginde ise ii¢ temel yaklagim oldugu
gorilmistiir. Bunlar: Sosyal Bilissel Kuram, Simiilasyon Kurami ve Destekleyici Semalarin
Tetiklenmesi olmak iizere ii¢ adet birbirini tamamlayan bilimsel bakis agist olup mevcut

calismanin temel yaklagimini olusturmaktadirlar.

1.4.1. Sosyal biligsel kuram

Bandura ve arkadaslarina gore (1961) cocuklar (ve dolayisiyla insan) sadece
davranigin sonuglarina gore yeni davranislar iliretmekle kalmayip ayrica bulunduklar
sosyal baglama gore dis diinyadaki uyaranlardan ve kisilerden etkilenerek de yeni
davranislar gelistirme veya pekistirme egiliminde olmaktadirlar. Ornegin; bir yetiskinin bir
oyuncak bebege (Bobo Doll) karsi sergiledigi agresif davramislar daha sonrasinda
yetigkinin davranisini  gézlemleyen cocuklarin da bebege karsi agresif davranislar
sergilemesine veya bu saldirganligin derecesinin artmasina yol agmaktadir. Bu deney
sonucunda modelleyerek 6grenmenin 6nemi ve bunun bir davranigin sadece sikliginin
degismesinde degil ayrica ¢esitliliginin de kisitlanmasinda rol oynayabilecek kadar dikkate
deger bir 6grenme bi¢imi oldugu anlasilmistir. Buna gore ¢cogu insan davranisi gézleme ve
modellemeye dayali olarak ogrenilmekte ve pekistirilmektedir. Insan, bir baskasinin
davranigindan bir motif almakta ve onu ihtiyag duydugunda yeni davranislar ortaya
koymak i¢in bir yol gosterici olarak kullanmaktadir. Dini ve politik pratikler, kiiltiirel
ogretiler gibi kazanimlarin sadece ceza ve ddiil yontemiyle topluma kazandirilmas: zor ve
maliyetli olabilmektedir; bunun gibi durumlarda gerekli davraniglar1 gésteren modellerin
varligi &nem arz etmektedir. Insanlar davranislarinin  cogunu modelleyerek
ogrenmektedirler. Cilinkii kimi durumlarda hatayr minimize etmek ¢ok Onemli
olabilmektedir ve bunu yapmanin optimal yollarindan birisi de modelleyerek 6grenmektir
(Bandura, 1971). Modelleyerek 6grenme siireci modelleme ve yeni davranis ortaya koyma
arasinda ¢esitli islemlerden bahsetmektedir; bunlar Dikkate Dayali Islemleme, Kaydetme
Islemi, Eylemsel Islemleme ve Motivasyonel Islemleme’dir. Bu modele gore once
modellenecek davranig dikkatimizi ¢eker ve gozlemlenir. Bu islemleme, gozlemlenen
davranista neye ozellikle dikkat ettigimizi ve hangi kismini modellemek {izere eylemin
biitiiniinden ayristirdigimizi icermektedir. Ardindan, kaydetme islemi baslar. Insan

hatirlayamadig1 bir davranist modelleyemeyecegi i¢in gozlemlenen davranis sembolik



olarak hafizaya kodlanmaktadir. Bu sayede model ortamda bulunmuyor olsa bile davranis
hatirlanabilmekte ve kullanabilmektedir. Sonrasinda ise devreye Eylemsel islemleme girer.
Eylemsel Islemleme siirecinde hafizamiza sembolik olarak kodladigimiz davranis modelini
bu sembolleri zihnimizde organize ederek eyleme dokeriz. Bu islem siireci daha cok
pratikle davranigin kazanilmasi gibi ele alinabilmektedir. Son olarak Motivasyonel
islemleme siireci ise, modellenen davranisin 6diil veya ceza ile karsilik bulmasina dayal
olarak, modellenen davramisin sikliginin artmasi, pekistirilmesi veya bir karsilik
bulmamasi gibi durumlar1 igermektedir (Bandura, 1977). Sosyal Ogrenme bigiminde
pekistirecler davranigin sikligi konusunda oldugu kadar organizmanin davranisa dair bilgi
edinmesi ve tesvik edilmesi yoniinde de islevsellik gostermektedir. Davranisin sénmesi ya
da pekismesi so6z konusu oldugunda organizmanin istenilen davranigin veya verilen
pekistirecin ya da cezanin ne kadar farkinda oldugu veya bunlari ne kadar degerli buldugu
onem arz etmektedir (Bandura, 1971). Bunlarla paralel olarak 6zsefkat dgrenilebilir bir
beceri olarak goriilmektedir (Neff ve Dahm, 2015). Bu perspektiften, aile i¢i bilissel ve
gelisimsel etkenlerin ergenlerin ozsefkatli veya Oz-elestirel tutum gelistirmesine etki
edebildigi gortilmektedir (Neff, 2009; Neff ve McGehee, 2010). Ayn1 sekilde, ebeveynin
Ozsefkat diizeyinin yiiksek olmasi, destekleyici bakim verme davraniglarini ve dolayisi ile

cocuklarinin 6zsefkat diizeylerindeki artigi besleyebilmektedir (Lathren ve ark., 2021).

1.4.2. Simiilasyon kuram

Gallase ve arkadaslarinin (1996), 56 makak maymunu ile yaptiklari bir deney
sonucunda simiilasyon kuraminin temelleri atilmistir. Bu deneye gore makak maymunlari
deneyi yiiriiten kisinin amagli hareketlerini gozlemledikge maymunun kendisinde de bu
davraniglarla ilgili olabilecek ayna ndronlarin ateslendigi gozlemlenmistir. Deneyi yiiriiten
calismacinin hareketlerine ve kullandigi objelere gore makak maymunlarindaki ayna
noronlarmin ateslenmelerinin degistigi goriilmiistiir. Buna gore, makak maymunlar
cevresel etkenlerden ve bulunduklari sosyal baglamdan etkileniyor, gozlemlediklerinin ve
pekistirilen davraniglarin zihinlerinde temsili bir noral agim1 olusturuyorlardi. Gallase ve
arkadaglar1 bu ¢alismanin sonucunda benzer bir siirecin insanlar i¢in de gegerli olduguna
dikkat ¢ekmislerdir. Bu ¢alismay1 bir adim o6teye tasiyacak sekilde Wicker ve arkadaslar

(2003), bireylerin bagkalarinin  duygularin1  anlama becerilerini  saglayan néral

mekanizmalar1 arastirmiglardir. Aragtirmacilar 14 erkek katilimei ile yiirtittiikleri deneyde,
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katilimcilart tiksinme duygusunu tetikleyen iirlinlere maruz birakmislardir ve ndral
aktivasyonlarin1 gézlemlemislerdir. Sonrasinda ise katilimcilara tiksinme yiiz ifadesinin
oldugu resimler gostermisler ve tekrar noéral aktivasyonlarini incelemislerdir.
Aragtirmacilar gozlemlerini karsilastirdiklarinda her iki durumda da katilimcilarda benzer
noral aglarin ateslendigi sonucuna ulagmislardir. Bu c¢alisma insanlarin, baskalarinin
duygularin1 anlama becerilerinin gézlemcinin zihninde benzer ndral aktiviteler olugmasi
yoluyla meydana geliyor olabilecegini ortaya koymaktadir. Wicker ve arkadaslarini
destekler bi¢imde de Vignemont ve Singer (2006), yiiriittiikleri derleme calismasinda
bireylerin, bagkalarinin duygusal ifadelerine maruz kaldiklar1 zaman ayni duyguyu bireyin
kendisi deneyimliyormus gibi benzer noral aglarin ateslendigini, bu empati durumunun
gbozlemleyen kisinin c¢esitli baglamsal ve sosyal etmenleri degerlendirmesi sonucu
meydana geldigini ve bu becerinin insanlar i¢in fazlasiyla ekonomik olup insan iletisimi
icin onemli oldugunu tartismislardir. Simiilasyon kurami ile paralel olarak; Longe ve
arkadaslar1 (2010) yaptiklar ¢alismada, kisinin 0z-giiven ile 6zsefkat tutumlarinin noral
agda baskalarma karsi sefkat ve empati duyduklarindakiyle benzer ateslenmeler

olusturduguna iliskin bulgulara rastlamiglardir.

1.4.3. Destekleyici semalarin rolii

Insanlar diger kisilerle kurduklar iliskilerini i¢sellestirme egilimindedirler. Bu egilim
bireylerin iliskilerde edindikleri deneyimler sonraki iligkilerini ve benliklerine dair
deneyimlerini etkileyebilmektedir. Bu iliskilerdeki kaliplar1 olusturan bilissel yapilar
iliskisel semalar olarak isimlendirilmektedir. Bu yapilar iletisim halinde olunan kisiye dair
bir sema (6rn., elestirel tutum vb.), iletisim deseni (6rn., basarisizlik karsisinda elestirel
kisiden gelen elestirel tutum vb.) ve kisinin kendi benligine dair semas1 (6rn., yetersizlik
inanc1 vb.) olmak iizere ii¢ elementle beraber iliskisel semalar modelini olusturmaktadir
(Baldwin, 1992). Bireylerin benlik konsepti, kisilerin 6nemsedikleri kisilerle olan
etkilesiminin, o Onemli Kkisileri temsil eden bilissel yapilar1 tetiklemesi yoluyla
sekillenebilmektedir. Bireylerin igtenlikle onemsedigi figiirlere maruz kalma bigimleri,
kisilerin benlik konsepti iizerinde bir etkiye sahip olabilmekte ve 6zellikle maruz kalinan
figlirlin birey agisindan ne kadar onem teskil ettigi ve asinalik derecesi bu etkinin yapisi
konusunda belirleyici olabilmektedir. Bu etkinin ¢esitli bilissel ve duygusal islemler

yoluyla ortaya ¢iktig1 ve dahasi bu etkilesimlerin dogrudan duygusal islemler {izerinden
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kendisini gosterdigi; ancak bu mekanizmanin uygun bir sekilde isleyebilmesinde maruz
kalinan kisinin, maruz kalan kisi i¢in dnem derecesinin esas oldugu diisiiniilmektedir.
Bireyler benliklerine dair degerlendirmelerde bulunduklarinda ortaya ¢ikan biligsel siiregler
¢ok daha anlik ve hizli olabilirken, ortaya ¢ikan bu hizli ve anlik siireglerin duygu yiikli
olmas1 nedeniyle sonraki siiregleri de etkileyebilecegi One siiriilmektedir. Bireyin
cevresindeki otorite figiirleri tarafindan aldigi, benligine dair geri bildirimler bu kisilerarasi
semalar1 olusturmaktadir. Bireyin kisileraras1 baglamdaki benlik yapisinin, bu biligsel
yapilarin asir1 pekismesi neticesinde sekillenebilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica bu yapilar
cok ufak hatta biling dis1 uyaranlarla tetiklenebilmektedir (Baldwin ve ark., 1990).
Ornegin, bir kisinin elestirel bir figiiriin ismine maruz birakilmas: halinde kendine dair
yaptig1 degerlendirmeler belirgin bir sekilde olumsuz yonde olabilirken, buna karsilik daha
kabul edici figiirlerin isimlerine maruz birakildiginda bu degerlendirmelerin daha olumlu
olma egiliminde oldugu goriilmiistiir. Ayrica bir takim karistirict etkileri olabilmesine
ragmen bu atesleme etkilerine benlik farkindalig1 da eklendigi zaman, iligskisel semalardaki
etkinligin belirginliginin de artabilmekte oldugu 6ne siiriilmiistiir (Baldwin, 1994). Yapilan
bir ¢alismada olumlu kisilerarasi beklentilerin aktive edilmesinin, bireylerde duygusal
destek arama davramigini arttirdigi ve bireylerin kendilerini hor gordiigii bas etme
yontemlerini azalttig1 goriiliirken; olumsuz kisilerarasi beklentilerin etkinlestirilmesinin ise
olumlu duygulanimi azaltirken biiylime odakli bas etme yontemlerini engelledigi sonucuna
ulagilmistir. Sonug olarak kisilerarast semalar modeline miidahale edildiginde bireylerin
duygulanim, destek arama davranis1 ve bas etme yontemlerinde degisimler oldugu
anlagilmistir (Pierce ve Lydon, 1998). iliskisel semalar modeline paralel olarak baglanma
kuraminin temel taslarindan bir tanesi de baskalarinin bireylere karsi yaklasimlarinin
kisilerin sevgiye deger olmak gibi i¢sel benlik modellerini sekillendirebilecegi goriisiidiir
(Bowlby, 1982). Baglanma bigimleri sosyal biligsel bir yap1 olarak degerlendirildiginde
Hazan ve Shaver (1987)’'mm yaptiklar1 calismada farkli baglanma big¢imlerine sahip
bireylerin romantik iligkilerinde farkli yonelimlere sahip olmalarini katilimcilarin gegmis
deneyimlerinden etkilenerek kendilerini ve digerlerini algilama bigimlerinin sekillendigi
bir dongiiyle agiklamislardir. Bu gegmis deneyimler yetigkinlik hayatina taginabilecegi gibi
bireylerin diger kisilerle olan iliskilerini de etkileyebilmekte; aile igerisinde sicak ve
giivenli bir bag kurmus kisi, diger insanlarla da buna benzer bir bag kurma egiliminde
olabilmektedir (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Baglanma kuramiyla paralel olarak,
gelisim doneminde destekleyici anne tutumuna maruz kalmis bireylerin 6zsefkat

diizeylerinin de elestirel anne tutumuna maruz kalmis bireylerin 6zsefkat diizeylerinden
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daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bireylerin zorlu yasantilar karsisinda kendilerine karsi
nasil bir tutum sergiledikleri gegmis ailesel deneyimlerden modelleniyor gibi goriinmekte
olup, giivenli baglanmaya sahip ergen ve geng¢ yetiskinlerin, diger baglanma bigimlerine
sahip ergen ve genc¢ yetiskinlere kiyasla, 6zsefkat diizeylerinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir (Neff ve McGehee, 2010). Buna ek olarak, bir ebeveynin ozsefkatli
davranisi, ¢ocugun giivenli baglanmasini tesvik edebilmekte ve Ozsefkat diizeylerini

besleyebilmektedir (Lathren ve ark., 2021).

1.5. Arastirmanin Onemi ve Amaci

Ozsefkat tanimlandig1 giinden bugiine kadar hakkinda 200’iin iizerinde arastirma
yapilmus, dikkatleri {izerine ¢eken bir arastirma konusudur (Neff ve Dahm, 2015). Ozsefkat
kuramsal olarak, kisinin karsilagtigi zorlu yasantilar baglaminda kendisine kars1 sefkatli
benligini ortaya koymasini, kendisine karsi elestirel olmak yerine nazik bir tutum
sergilerken deneyimlerinin farkinda olmasii ifade etmektedir (Neff, 2003b). Ozsefkatin
depresyon, kaygi gibi cesitli psikopatolojiler ve mental saglik ile 6nemli derecede iligkili
oldugu goriilmektedir (MacBeth ve Gumley, 2012). Bu dogrultuda insanlara 6zsefkat
becerisi kazandirmay1 veya bu beceriyi giiglendirmeyi hedefleyen bircok calisma oldugu
tespit edilmistir; ancak bu tez calismasi kapsaminda Ozsefkat becerisini gelistirmenin
cesitli baska yollarinin incelenmesi hedeflenmistir. Ozsefkat kisinin hem iyi hem de kétii
zamanlarinda her ne zaman isterse basvurabilecegi giivenilir ve ekonomik bir kaynak
olmasinin yaninda 6grenilebilir bir beceridir (Neff ve Dahm, 2015). Bu perspektiften, iyilik
hali ile iligkili bir degisken olan 6zsefkatin (Neff, 2003a), kazanim mekanizmasinin,
maniplilasyon kontrolii yapilan bir ¢alismada incelenmesi amaglanmaktadir. Mevcut
arastirmada sunulan kuramsal cergeve neticesinde c¢esitli 6grenme mekanizmalarinin ve
zihinsel semalarin tetiklenerek bireylerin Ozsefkatli benliginin ortaya ¢ikarilip
cikarilamayacagmin incelenmesi hedeflenmektedir. Ozsefkat oldukga biiyiik ve siirekli
genisleyen bir ¢alisma alan1 olmasina karsilik yapilan ¢alismalarin ¢ogunlugunun iliskisel
diizeyde oldugu yapilan alanyazin arastirmasinda dikkat cekmistir. iliskisel diizeyde
olmayan c¢aligmalarin ¢ogu ise Ozsefkat diizeyini klinik anlamda arttirmayr amaclayan,
cesitli egitim siireclerini kapsayan c¢alismalardan olusmaktadir. Bu egitim siireglerini
kapsayan calismalarin klinik anlamda fazlasiyla degerli olmasina karsilik zaman ve efor

acisindan maliyetli caligmalar oldugu dikkat ¢ekmektedir. Mevcut c¢alismada tiim bu
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durumlar g6z Oniinde bulundurulmustur. Mevcut caligma yapisi itibariyle ozsefkat
becerilerine zaman ve efor agisindan ¢ok daha ekonomik bir yaklasim sunmaktadir. Diger
yontemlere kiyasla ¢ok daha hizli ve yogun bir yontem tercih edilmis ve oOzsefkat
Ogrenilebilir bir beceri oldugu igin (Neff ve Dahm, 2015) altinda yatan sosyal bilissel
mekanizmalara daha ¢ok vurgu yapilmistir. Bu yeni bakis acist sayesinde o6zsefkat
becerisinin altinda yatan mekanizmalarin daha iyi anlasilabilmesi i¢in bir adim atilmis
olacag1 ve sonraki arastirmalar i¢in aydinlatici bir yapisi olacag: tahmin edilmektedir. Oyle
ki mevcut ¢aligmada kullanilan yontemin desteklenmesi hem sonraki arastirmalart iliskisel
yontemler kullanmak yerine daha sosyal-bilissel yontemler kullanmaya tesvik edecek hem
de bu calismalarin yapilmasi yontemsel agidan kolaylasabilecektir. Ayrica Bandura’ya
gore (1961), psikoterapinin insan davranislarinin degistirilebilir oldugu varsayimina
dayanmasi nedeniyle psikoterapi yontemleri 6grenme, motivasyon ve bilgi birikimine
dayali olarak gelistirilmelidir. Bandura, psikoterapinin bir 0grenme siireci olarak ele
alinmasinin uzmanlar i¢in daha farkli ve yeni uygulamalar sunabilecegini onermistir. Bu
perspektiften, 6zsefkat kazaniminda incelenmesi hedeflenen sosyal-biligsel yontemlerin
klinisyenler agisindan da 6nem teskil edecegi tahmin edilmektedir.

Sonu¢ olarak, mevcut tez calismasinin, Ozsefkat alanyazinina yeni bir bakis agisi
saglamasi ve klinik anlamdaki mekanizmalarinin daha iyi anlagilmasi i¢in bir zemin

hazirlamasi agisindan 6nemli oldugu diistinilmektedir.

1.6. Arastirma Sorusu ve Hipotez

1.6.1. Arastirma sorusu

Sosyal bilissel etkenlerin dahil edildigi varsayimsal bir senaryodaki o6zsefkat
davranigi, destekleyici semalarin tetiklenmesi ve sosyal 6grenme yoluyla bireylerin sefkatli

benliklerini ortaya ¢ikarabilir mi?

1.6.2. Hipotezler

1) Miidahale ve kontrol gruplarinin 6n Sl¢iimlerde birbirinden farklilasmamalari

beklenmektedir.
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2) Manipiilasyonun ardindan miidahale grubundaki katilimcilarin = 6zsefkat
puanlarinda anlamli bir artis beklenirken, kontrol grubunun 6zsefkat puanlarinda
herhangi bir degisim olmamasi beklenmektedir.

3) Manipiilasyonun ardindan alinan son Ol¢iimlerde miidahale grubunun 6zsefkat

puanlarinin kontrol grubundan anlamli diizeyde yiiksek olmas1 beklenmektedir.

15



2. YONTEM

2.1. Orneklem

Aragtirmaya katilm  goniilliilik esasina dayali olarak gergeklestirilmistir.
Arastirmaya Baskent Universitesi Psikoloji Boliimii birinci simif dgrencileri ve Baskent
Universitesi’nde farkli boliimlerden olup psikolojiye giris diizeyinde dersler alan
ogrenciler katilmistir. Psikoloji egitiminde birinci yilim1 tamamlamis Ogrencilerin,
egitimlerinin  isleyisi geregi hem arastirma degiskenlerinde anlamli bir fark
olusturabilecekleri hem de arastirma olgularina hakim olduklarindan arastirmanin
isleyisine etki edebilecekleri diistiniilmistiir. Bu nedenle yalnizca psikoloji boliimii birinci
smif diizeyindeki o6grenciler ve diger bolim Ogrencileri arastirmaya dahil edilmistir.
G*Power programinin 3.1 numarali versiyonunda yliriitiilen gii¢ analizi (Fault ve ark.,
2007) neticesinde en az 128 katilimciya ulasilmasi hedeflenmistir (.25 etki biiyiikligi ve
.05 o hata olasihig1 olacak sekilde). On 6lciimlerde olasi veri kayiplari da gz oniinde
bulundurularak 224 katilimciya ulasilmistir. Eksik veya uygun sekilde doldurulmamis
veriler ¢ikarildiginda 6n 6l¢iimler sonucunda 202 katilimcinin verileri lizerinden ¢alismaya
devam edilmistir. Calismanin ikinci asamasina On-Olglimlerde katilim goéstermis 202
katilimc1 davet edilmistir. Davet edilen 202 katilimcidan 111 tanesi arastirmanin ikinci
asamasini tamamlamistir. Sonrasinda ise u¢ degerler saptanmis ve veri setinden
cikarilmistir. Sonug olarak 108 katilimcinin verisi isleme uygun gorilmiistiir. Psikolojik
destek alan, psikiyatrik bir tanist1 veya tam1i ge¢misi olan katilimcilarin aragtirma
sonuglarinda bozucu bir etkisi olabilecegi diisliniilmiistiir bu nedenle psikolojik destek
hizmeti alan ve psikiyatrik bir tanisi veya tani ge¢misi olan 22 katilimcinin verileri
calismadan  dislanmistir.  Sonu¢ olarak ¢alisma 86 katilmciin  verisi  ile
gerceklestirilmistir. Veri toplama ve temizleme siireci Sekil 2.1.°de gOsterilmistir.
Katilimeilar 18-43 yas araliginda olmakla birlikte, katilimcilarin %95.4’tinti 18-23 yas
araligindaki katilimeilar olusturmaktadir. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin

bilgiler Tablo 1°de, yaslarina iliskin bilgiler Tablo 2.1.’de gdsterilmistir.
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Tablo 2. 1. Demografik Ozelliklerin Dagilimi

N %
Cinsiyet
Kadin 78 90.7
Erkek 8 9.3
Egitim
Lisans 86 100
Deprem
Yasamadim/ Yagsayan yakinim yok. 59 68.6
Yasadim/ Yasayan yakinim var. 27 31.4
Ekonomik Durum )
Ust 4 4.7
Ust-orta 40 46.5
Orta 38 44.2
Orta-alt 4 4.7
Tablo 2. 2. Katilimcilarin Yaslarma Iliskin Bilgiler
N ort. SS min max
Cinsiyet
Kadin 78 20.32 3.06 18 43
Erkek 8 20.88 2.17 18 25
Toplam 86 20.37 3.40 18 43
Aragtirmanin 202 katilimct 111 katilimet 86 katilimcinin
birinci asamasinda arastirmanin arastirmanin verileri ile
224 katilimciya ikinci asamasina ikinci agamasina analizler
ulasildi. davet edildi. katild. gerceklestirildi.
22 katilimcinin verileri, 3 adet ug deger ve 22 adet
sorular uygun diglama kriterlerini
cevaplanmadigi i¢in veri karsilayan veri, veri setinden
setinden ¢ikarildu. ¢ikarildi.

Sekil 2. 1. Veri Toplama Siirecine iliskin Akis Semasi
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2.2. Veri Toplama Araclar

2.2.1. Bilgilendirilmis onam formu

Katilimcilarin arastirmayla ilgili bilgilendirilmesi ve arastirmaya katilimu ile ilgili

onayini beyan etmesi i¢in kullanilmistir (EK 1).

2.2.2. Demografik bilgi formu

Katilimcilardan yaglari, cinsiyetleri, klinik tan1 ge¢cmisleri, 6 Subat Kahramanmaras
Depremi’nde depremzede olup olmadiklari veya depremzede bir yakinlarinin olup
olmadigi, psikolojik bir destek almakta olup olmadiklar1 gibi ¢esitli demografik

ozelliklerine iligkin bilgi toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan olusturulmustur (Ek 2).

2.2.3. Ozsefkat 6lgegi (0OSO)

Ozsefkat dlcegi Neff (2003a) tarafindan gelistirilen dlgiim araci bireylerin 6zsefkat
diizeylerini dlgmeyi amaclamaktadir. Olgek toplamda 26 maddeden olusmaktadir. Olgegin
bilgece farkindalik, izolasyon, 0z-nezaket, ortak insaniyet, asir1 kimliklenme, 06z-
yargilayicilik olmak iizere alt1 ayr1 alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin orijinal formunda
maddeler 5°1i Likert tizerinden (1= “Neredeyse Hi¢”; 5= “Neredeyse Her Zaman”)
puanlanmaktadir. Tiim 6lgegin i¢ tutarlilik katsayisi .92 ve test-tekrar test giivenilirlik
katsayisi .93 olarak bulunmustur. Olgegin alt boyutlarinin i¢ tutarlilik katsayilari ise .75 ve
.81 araliginda degismektedir. Olgekten yiiksek puan almmasi, dzsefkat diizeyindeki
yiikseklige isaret etmektedir. Olgek, Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlanmigtir. Yapilan analiz dogrultusunda iki madde Slgekten cikarilmis ve Slgek tek
faktorlii bir yapiya doniismiistiir. Olgegin Tiirkge formu 24 maddeden olusmaktadir.
Olgekte bulunan maddelere; “Kendimi kotii hissettiimde, kotii olan her seye takilma
egilimim vardir”, “Herhangi bir sey beni iizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya ¢caligirim”,
“Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm” maddeleri 6rnek
gosterilebilir. Olgegin Tiirkge formunun Cronbach Alpha katsayisi .89, test-tekrar test
giivenilirlik katsayisi ise .83 olarak bulunmustur. Mevcut ¢alismada 6l¢egin i¢ tutarlik

katsayisi .94 olarak hesaplanmistir (EK 3).
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2.2.4. Olay etki dl¢egi gozden gecirilmis versiyonu (OEO-GGV)

Olaylarin Etkisi Olgegi ilk olarak Horowitz ve arkadaslari tarafindan 1979 yilinda
gelistirilmistir. Olgegin amaci travmatik stres belirtilerini degerlendirmek olup ilk
versiyonunda travmatik stres belirtilerinden yalnizca iki tanesini kapsamaktadir: (a)
yeniden yasama, (b) kaginma. Olgek maddeleri 4°li Likert tipi iizerinden
degerlendirilmektedir (1= “hi¢ katilmryorum”; 4= “cogunlukla katiliyorum”). Olgegin
Cronbach Alpha kat sayis1 .86 olarak bulunmustur. Weiss ve Marmar (1997), orijinal
Olcegi diizenleyerek biitiin travmatik stres belirtilerini kapsayacak bi¢imde formun
diizenlenmis halini olusturmuslardir. Olgegin bu formu 22 maddeden olusmakta ve 5°1i
Likert tizerinden degerlendirilmektedir (0= “hi¢ katilmiyorum”; 4= “cogunlukla
katiliyorum™). Diizenlenmis versiyon Corapgioglu ve arkadaslar1 (2006) tarafindan
Tiirkce’ye Olay Etki Olgegi Gozden Gegirilmis Versiyonu olarak ¢evrilmistir. Olay Etki
Olgegi Gozden Gegirilmis Versiyonu 5°li Likert tipi bir degerlendirme 6lgegidir. Sorular
0= (hi¢ katilmiyorum) ila 4= (¢ogunlukla katiliyorum) arasinda degerlendirilmektedir ve
Olcek 22 madde icermektedir. “Benzeyen her sey, olayla ilgili duygularim: aklima getiriyor
ve hatirlatryor”, “kendimi huzursuz ve ofkeli hissediyorum” gibi sorular 6lgek maddelerine
ornek olarak gosterilebilir. Olgegin, (a) yeniden yasama, (b) kaginma, (c) asir1 uyarilma
olmak iizere 3 adet alt boyutu vardir. Olgegin Cronbach Alpha kat sayis1 .94 olarak
bulunmustur. Bu 06l¢glim aract mevcut calismaya 6 Subat 2023 Kahramanmaras
Depremi’nin etkilerini kontrol etmek amaciyla eklenmistir. Mevcut ¢alismada 6l¢egin i¢

tutarlik katsayisi .88 olarak hesaplanmistir (Ek 4).

2.2.5. Psikolojik esneklik él¢egi (PEO)

Bu 6l¢iim araci1 Francis ve arkadaslar1 (2016) tarafindan Kabul ve Kararlilik Terapisi
modeline gére psikolojik siirecleri degerlendirebilmek amaciyla gelistirilmistir. Olcek 23
maddeden olusmakta olup ve 7’li Likert tipi degerlendirme kullanilmaktadir. Olgegin ()
yasantiya agiklik, (b) davranissal farkindalik, (c¢) degerler dogrultusunda yasam olmak
lizere 3 alt boyutu bulunmaktadir.  Olgegin her alt boyutundan alinan yiiksek
degerlendirmeler, kisinin psikolojik esnekliginin de yiiksek oldugunu gdstermektedir.
Olgegin Cronbach Alpha Kkatsayis1 .91 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirkge adaptasyon
calismas: Karakus ve Akbay (2020), tarafindan yapilmistir. Olgegin Tiirkce formu 28
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maddeden olusmaktadir ve sorular 1 (hi¢ katilmiyorum) ila 7 (tamamen katiliyorum)
arasinda degerlendirilmektedir. “Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya
calisizrim” ve “Diistinceler sadece diisiincelerdir, yaptiklarimi kontrol edemezler” gibi
sorular olgek maddelerine ornek olarak gosterilebilir. Olgek (a) deger ve deger
dogrultusunda davranis, (b) an’da olma, (c) kabul, (d) baglamsal benlik, (e) ayrigsma olmak
lizere bes alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin toplam puani i¢in Cronbach Alpha katsayisi
.79 olarak bulunmustur. Giivenirlik katsayis1 6l¢egin alt boyutlar1 i¢in .59 ila .84 arasinda
degismektedir. Mevcut ¢alismada 6lgegin i¢ tutarlik katsayisi .83 olarak hesaplanmistir (Ek
5).

2.3. Senaryolar

Mevcut caligmada anlik 6zsefkat diizeylerinde bir degisim meydana getirmek
amactyla giris boliimiinde agiklanan kuramsal arka plana uygun olacak sekilde bir adet
Ozsefkatli benligin ortaya konuldugu bir adet de herhangi bir Ozsefkat degisimi

olusturmamasi hedeflenen teknik bir senaryo kullanilmistir.

2.3.1. Ozsefkat senaryosu

Mevcut senaryo miidahale grubu ile paylasilmak {iizere olusturulmustur. Bu
senaryonun sosyal biligsel kuram, simiilasyon kurami ve destekleyici semalar olmak {izere
iic kuramsal alt yapinin da bilesenlerini igermesi hedeflenmistir. Ozsefkat senaryosunda
(Ek 6) katilimcinin bir yakini tizerinden (destekleyici semalar) gerceklestirdigi bir diyalogu
zihninde canlandirmasi (simiilasyon kurami) istenmis ve senaryo akisinda katilimcinin
yakininin yasadigi bir zorluk karsisinda kendisine karsi sefkatli bir davranis ortaya
koymas1 (sosyal bilissel kuram) yoniinde bir kurgulama yapilmistir. Miidahale grubu ile
paylasilacak olan o6zsefkat senaryosunun hedefleri dogrultusunda uygun oldugu, aktif

olarak gorevlerine devam eden iki uzman tarafindan onaylamustir. (EK 6).

2.3.2. Nétr senaryo

Notr senaryo kontrol grubu ile paylasilmak iizere olusturulmustur. Bu senaryonun

bireyler tizerinde olabildigince bir etki yaratmamasi hedeflenmis, o yiizden de teknik bir
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metin kullanilmasina karar verilmistir. Teknik metin incelemeleri yapilirken segilecek
metnin okuyucuyu sikmamasi veya yormamasi hususuna da dikkat edilmistir. Bakirct ve
arkadaslarinin  (2021), karadeliklerle ilgili Evrim Agaci platformunda yayinladigi
makalenin bir kismimnin (Ek 7), mevcut ¢alismanin amaglarina uygun oldugu diistiniilmiis
olup kullanima uygunlugu aktif olarak gorevlerine devam eden iki uzman tarafindan

onaylanmustir. (EK 7).

2.4 Islem

Mevcut arastirmanin yiiriitiilebilmesi icin ilk olarak Baskent Universitesi Etik
Komisyonu’ndan gerekli izinler alinmistir. Arastirmanin birinci asamasinda bir veri
toplama ve analiz platformu olan Qualtrics’ten faydalanilmistir. Qualtrics iizerinden
sirastyla tiim katilimcilarin Bilgilendirilmis Onam Formunu (Ek 1), Demografik Bilgi
Formununu (Ek 2), OSO’yii (Ek 3), OEQ’yii (Ek 4) ve PEQ’yi (Ek 5) doldurmalari
istenmistir. Katilimeilar ilgili formlar1 doldurduktan sonra aragtirmanin birinci boliimii
tamamlanmistir. Aragtirmanin birinci asamasi tamamlandiktan sonra pratik etkisini
onlemek amaci ile 24 giin beklenmistir. Bu siire zarfinda miidahale grubuna ve kontrol
grubuna okumalar1 igin verilecek senaryolar olusturulmustur. Ik basta miidahale grubu
icin olusturulan Ozsefkat senaryosunun tiim kuramsal bilesenleri igermesine dikkat
edilmistir. Senaryonun etkisini Simiilasyon Kurami baglaminda gorebilmek igin
katilimcilardan okumaya baglarken, okuduklari metni olabildigince zihinlerinde
canlandirmalar1 istenmistir. Senaryonun destekleyici semalar1 tetiklemesi igin “bir
yakiiniz” ifadesi eklenmis ve olay orgiisii ilgili sekilde kurgulanmistir. Sosyal 6grenmeyi
tetiklemek amaciyla senaryo kurgusunda katilimcinin mevzu bahis yakini 6zsefkat
davranigini (6zsefkatin ii¢ temel bileseni de dahil edilerek) gosterecegi sekilde bir kurgu
olusturulmustur. Kontrol grubuyla paylagmak iizere ise bu bilesenlerin hicbirini igermeyen
bir edebi betimleme metni olusturulmustur. Daha sonra her iki senaryo da alaninda uzman
bir klinik psikologa ve bir gelisim psikologuna gonderilmistir. Alman geri bildirimler
dogrultusunda 6zsefkat senaryosu duygu yogunlugu artacak, i¢ ses teknigi kullanilacak,
Ozsetkat bilesenleri daha da netlestirilecek, gereksiz ifadeler kaldirilacak, psikolojik
zithiklar belirginlestirilecek sekilde diizenlenmistir. Kontrol grubuna verilecek senaryo ise
herhangi bir betimlemenin duygu uyandirma olasiligi oldugu gerekcesi ile tamamen

degistirilmis ve teknik bir yaz1 kullanilmaya karar verilmistir. Katilimcilarin sikilmamasi
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amactyla paralel evrenlerle ilgili teknik bir yazi segilmis ve calismada kullanilmistir. Daha
sonrasinda ise aragtirmanin ikinci asamasi baslatilmistir. Arastirmanin ikinci asamasina
202 katilimc1 davet edilmistir. Arastirmanin ikinci agsamasina miidahale grubundan 59 kisi,
kontrol grubundan ise 52 kisi olmak tizere toplam 111 kisi katilmistir. Arastirmanin ikinci
asamasinda da birinci asamada oldugu gibi Qualtrics veri toplama ve analiz platformundan
yararlanilmigtir.  Arastirmanin  ikinci kisminda Oncelikle miidahale grubundaki
katihimcilardan  6zsefkat senaryosunu (Ek 6) dikkatle okuyarak zihinlerinde
canlandirmalari, kontrol grubundaki katilimcilardan ise nétr senaryoyu (Ek 7) olabildigince
dikkatli bir sekilde okumalar1 istenmistir. Katilimcilardan, senaryolari okuduktan sonra
tekrar OSO’yii kendilerine en uygun gelen sekilde doldurmalar1 istenmistir. Bu asamanin
sonunda tiim katilimcilara arastirma siirecini tamamladiklar i¢in ders kapsaminda bonus

puan verilmistir.

2.5. Verilerin analizi

Veri setinden geriye kalan 86 katilimcinin verileri Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS) 24.0.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Elde edilen veri setinde
kayip veri olmadig1 goriilmiistiir. U¢ deger ve normallik analizleri yapilmistir. Ug¢ deger
olarak saptanan 3 katilimcinin verileri veri setinden ¢ikarilmig, veri setinin normal dagilimi
karsiladig1 goriilmiistiir. Olay etkisi Olgiimleri kontrol edilmis, depremden Otiirli veri
setinde farklilasan bir katilimei1 olmadigr goriilmiistiir. Calismanin 6n Ol¢lim verileri
kullanilarak arastirmada kullanilan her bir dlgek icin (OSO, OEO-GGV, PEO) mevcut
calismadaki i¢ tutarlik katsayilari Cronbach’s Alpha gilivenirlik analizi yiiritiilerek
hesaplanmistir. OSO ve PEO puanlar agisindan demografik degiskenlerin kendi i¢indeki
diizeyleri arasinda anlamli bir fark olup olmadig1 incelenmistir. Ardindan ¢alismanin temel
degiskenleri olan OSO ve PEO puanlarinin betimsel istatistik degerleri analiz edilmistir.
Ardindan OSO ve PEO puanlarinin birbiri ile olan iliskisi incelenmistir. Son olarak,
mevcut calismanin ana hipotezinin desteklenip desteklenmedigini anlamak amaciyla
Tekrarli Olgiimler Tek Yonlii Coklu Varyans Analizi ('MANOVA) yiiriitiilmiis ve ilgili

bulgularin ¢ikarsayici istatistik sonuglarina yer verilmistir.

22



3. BULGULAR

Bu béliimde, ¢alismanin amaci dogrultusunda, olusturulan hipotezlerin desteklenip
desteklenmedigini incelemek icin yiiriitilen istatistik analizlerinin sonuglarina yer

verilmisgtir.

3.1. On Analiz Bulgular

Aragtirmanin birinci agamasina katilim gdsteren ve sorular1 uygun cevaplayan 202
katilimcidan elde edilen 6n 6lgiim OSO ortalama puanlari ¢oktan aza dogru siralanmustir.
Tek numarali katilimcilar miidahale grubuna (N=101), ¢ift numarali katilimcilar kontrol
grubuna (N=101) atanmustir. Katilimeilar iki farkli gruba atandiktan sonra OSO ortalama
puanlar1 ve PEO ortalama puanlari agisindan farklilasip farklilasmadiklarini gérmek
amaciyla Coklu Varyans Analizi (MANOVA) yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda
miidahale grubunun ve kontrol grubunun OSO ve PEO puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir; F(2,199)=.85, p>.05; Wilk’s A= .99, ny,*=.01. Daha
sonra bu 202 katilimcidan calismanin birinci kismina katilan ama ikinci kismina
katilmayan katilimcilarla (N=91) arastirmanin her iki asamasina da katilim saglayan
katilmeilarm (N=111) OSO ve PEO ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup
olmadigini gormek icin MANOVA yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda arastirmanin her
iki asamasma katilan katilimcilar ile sadece ilk asamasina katilan katilimcilarm OSO ve
PEO puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir; F(2,199)=1.54,
p>.05; Wilk’s A= .99, n,>=.01. Daha sonrasinda ise arastirmanin her iki asamasini da
tamamlayan 111 katilimcinin verileri baz alinarak tek degiskenli u¢ degerleri belirlemek
i¢cin z-puanm1 hesaplanmis ve +3.29 ila -3.29 araliginin diginda kalan 1 adet katilimcinin
verisi veri setinden cikarilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Cok degiskenli u¢ deger
hesaplamasi igin ise Mahalanobis Uzaklik Hesaplamasi yapilmistir. Yapilan hesaplama
sonucunda x*>18.47 ve 0<.001 sartlarmi saglayan 2 katilimcimin verisi veri setinden
cikartlmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Toplamda 3 adet u¢ deger ¢ikarildiktan sonra
kalan 108 katilimcinin verileri ile analize devam edilmistir. Veri setinin normal dagilim
varsayimini karsiladigin1 gérmek amaci ile 6lgeklerden alinan puanlarin basiklik (kurtosis)
ve carpiklik (skewness) degerlerine bakilmistir. Normal dagilim varsayiminin karsilanmasi

icin verilerin -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda bulunmasi gerektiginden (Tabachnick ve
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Fidell, 2013) bu arastirmanin normal dagilim varsayimini karsiladigt sonucuna
vartlmaktadir. Betimsel istatistik degerlerine Tablo 3 ‘te yer verilmistir. Bu 108
katilimecidan psikiyatrik tanisit veya tani gegmisi olan katilimceilarin ve psikolojik destek
alan katilmeilarin verisi (N=22) veri setinden ¢ikarilmistir. Istatistiksel analizlere kalan 86
katilimcinin verileri ile devam edilmistir. Mevcut ¢alisma i¢in 6nemli oldugu diisiiniilen
deprem yasantisinin katihmcilar arasinda OSO ve PEO puanlar agisindan bir fark yaratip
yaratmadigl incelenmistir. Depremzede veya depremzede yakini olmanin Ozsefkat ve
psikolojik esneklik {izerinde istatiksel olarak anlamli bir fark yaratip yaratmadigin
gorebilmek icin MANOVA yapilmistir. Depremzede veya depremzede yakini olmanin
0OSO ve PEO puanlar agisindan istatiksel olarak anlamli bir fark yaratmadig goriilmiistiir;
F(2,83)=.59, p>.05; Wilk’s A=".99, 1> =.01. Ayrica bu 86 katilimcinin OEO-GGV puanlart
acisindan miidahale ve kontrol gruplar arasinda fark olup olmadigini incelemek amaciyla
Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir. Miidahale ve kontrol grubu arasinda OEO-GGV
ortalama puanlar1 acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigr goriilmiistiir;
F(1,84)=.23, p>.05. 86 katilimcinin verisine dayanarak miidahale ve kontrol grubunun
0SO ve PEO ortalama puanlar1 agisindan farklilasip farklilasmadigini gorebilmek icin
MANOVA yapilmistir. Miidahale grubu ve kontrol grubunun OSO ve PEO ortalama
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir F(2,83)=.42, p>.05;
Wilk’s A= .99, np? =.01. Bunun sonucunda 86 katilimcinin verileriyle analizlere devam

edilmistir.

Tablo 3. 1. Betimsel Istatistik Degerleri

Min Max M SD Carpikhik Basiklik
YAS 18 43 20.37 2.92 5.60 40.25
ONOZSFKT 1.13 4.54 3.01 .70 -27 12
SONOZSFKT 1.33 4.58 2.93 .70 .05 -21
ONPE 2.50 6.21 4.46 .78 -.29 21
SONPE 2.50 6.39 4.46 .65 -.04 .67

Not: YAS= katilimcunin yasi; ONOZSFKT= dzsefkat on 6l¢iim; SONOZSFKT= ozsefkat son élgiim; ONPE=
psikolojik esneklik 6n 6l¢iim; SONPE= psikolojik esneklik son élgiim

3.2. Cahsmanin Degiskenleri Arasindaki Korelasyonlar

Katilimeilarm yas, OSO ve PEO puanlarmin birbiriyle olan iligkisini incelemek
amaciyla Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Korelasyon analizi sonuglarina gore
calismanin ana degiskenlerinin hepsi birbiri ile iligkili bulunmustur. Sonuglar

incelendiginde yas degiskeni higbir temel degisken ile iliskili bulunmamistir. Calismanin
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temel degiskenlerinin hepsinin birbiri ile pozitif yonde iliskili oldugu goriilmektedir.

Korelasyon Analizi sonuglarina iliskin degerler Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 3. 2. Korelasyon Tablosu

Degiskenler 1 2 3 4 5
1 YAS 1 -.00 -.07 -.07 -12
2 ONOZSFKT -.00 1 83" 617 64"
3 SONOZSFKT -.07 83" 1 66" 72"
4 ONPE -.07 617 66" 1 797
5 SONPE -13 64 72" 797 1

Not: **p<.01. YAS= katilimcinin yasi, ONOZSFKT= o6zsefkat on 6l¢iim; SONOZSFKT= ozsefkat son 6l¢iim,
ONPE= psikolojik esneklik on 6l¢iim; SONPE= psikolojik esneklik son 6l¢iim

3.3. Miidahale ve Kontrol Gruplarmin Ozsefkat ve Psikolojik Esneklik Ol¢iimii

Acisindan Karsilastirilmasi

Ozsefkat manipiilasyonunun OSO ve PEO puanlari iizerindeki etkisi 2 (Grup:
Miidahale, Kontrol) x 2 (Zaman: On 6l¢iim, Son 6l¢iim) Tekrarli Olgiimler Coklu Varyans
Analizi (rMANOVA) kullanilarak incelenmistir. Grup degiskeni gruplar-arasi etken,
zaman degiskeni ise grup-i¢i etken olarak ele alinmistir. Bonferroni diizeltilmis anlamlilik
degeri p <.025 (0.050/2 = 0.025) olarak degerlendirilmistir. Caligmanin bagimsiz degiskeni
olan Grup degiskeni sadece iki diizeyli oldugu i¢in (Miidahale, Kontrol) kiiresellik
varsayimi aranmamistir (Field, 2013). Zaman degiskeninin temel etkisi [ F(2,83)=1.27, p
>.05; Wilk’s A= .97, np? =.03], Grup degiskeninin temel etkisi [ F(2,83)=.40, p >.05;
Wilk’s A= .99, np? =.01] ve Zaman X Grup etkilesim etkisi [ F(2,83)=.25, p >.05; Wilk’s
A= .99, ny® =.03] istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. On ve son &lgiimlerin
miidahale ve kontrol gruplari i¢in ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 5°te

gosterilmistir.

Tablo 3. 3. OSO ve PEO Ortalamalarinin ve Standart Sapmalarinin Miidahale ve Kontrol

Gruplart Agisindan Karsilastirilmasi

OZSFKT PE
ZAMAN Miidahale Kontrol Miidahale Kontrol
ON 3.00[.72] 3.02[.69] 4.52[.69] 4.41[.88]
SON 2.95[.75] 2.92[.66] 4.51.64] 4.42[.66]

Not: OZSKT= Ozsefkat élciimii; PE= psikolojik esneklik olciimii; Ort.[SS]
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4. TARTISMA

4.1. Cahsmanin Temel Degiskenleri Arasindaki Korelasyonlara Iliskin Bulgularin

Degerlendirilmesi

Yas ile oOzsefkate iligkin korelasyon bulgulart agisindan alanyazinda birtakim
tutarsizliklar oldugu goriilmektedir. Bazi ¢alismalar bu degiskenler arasindaki pozitif yonlii
iliskiyi ortaya koyarken (Homan, 2016; Hwang ve ark., 2016) baz1 ¢alismalar bu iliskiyi
net bir sekilde ortaya koyamamistir (Kim ve Ko, 2018). Mevcut ¢alismada bu iki degisken
arasindaki anlamli bir iligki saptanmamasinin nedeninin katilimcilarin ¢ok biiytik bir
kisminin belirli bir yas dilimine sikismis olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Yas
ve psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi degerlendirmek igin ise alanyazinda yeterli
betimsel ¢alisma bulunamamistir. Ancak, Fonseca ve arkadaslar1 (2019) yaptiklar
calismada yas ve psikolojik esneklik arasinda bir korelasyon bulgusu olmadigini
belirtmektedir. Ozsefkat ve psikolojik esnekligin her ikisinin de 6n ve son &lgiimlerinin
birbiriyle iliskili bulunmasi beklenilen bir sonu¢ olmustur. Hem 6zsefkat (Kaurin ve ark.,
2018; Muris ve Petrocchi, 2016; Raes, 2011; Sirois ve Kitner 2015) hem de psikolojik
esneklik (Doorley ve ark., 2020) zorlu yasantilar karsisinda onem arz etmekte ve bir
tampon gorevi gorebilmektedir. Her iki kavram da bilesen olarak bilgece farkindalik
icermeleri yoniinden benzerlik gostermektedir (Barnard ve Curry, 2011). Alanyazinda
ozsefkat ve psikolojik esnekligin deneyime agiklik ve farkindalik bilesenleri arasinda
pozitif yonde iliski oldugu (Davey ve ark., 2020) goriilmektedir. Ayrica, Pyszkowska ve
Ronnlund (2021), yaptiklar1 ¢calismada 6zsetkat ve psikolojik esneklik arasindaki pozitif
iliskiyi ortaya koymuslardir. Mevcut calismada daha 6nce bahsedildigi {izere hem 6zsefkat
hem de psikolojik esneklik kisinin i¢sel deneyimlerine ve zorluklarla basa ¢ikma becerisine
atifta bulunmaktadir. Mevcut ¢alismada elde edilen, iki degisken arasindaki pozitif yonlii

korelasyon, iki model arasindaki benzerligi destekler niteliktedir.

4.2. Miidahale ve Kontrol Gruplarimin Ozsefkat ve Psikolojik Esneklik Ol¢iimii

Acisindan Karsilastirilmasina fliskin Bulgularin Degerlendirilmesi

Mevcut calismada senaryolar kullanilarak yapilan 6zsefkat miidahalesinin, miidahale

ve kontrol grubundaki katilimcilar arasinda OSO ve PEO puanlari agisindan istatiksel
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olarak anlamli bir fark yaratmadigi goriilmiistir. Mevcut sonuglar goz Oniinde
bulunduruldugunda, Tirkiye’de gerceklesen 6 Subat Kahramanmaras Depremi’nin
Ozsefkat ve psikolojik esneklik iizerinde bozucu bir etki yaratmis olabilecegi tahmin
edilmektedir. Bir dogal afet olarak deprem, travma sonrasi stres bozuklugu (Beaglehole ve
ark., 2019; Chen ve ark., 2007; Harada ve ark., 2015; Livanou ve ark., 2002; Salcioglu ve
Basoglu, 2008), depresyon (Beaglehole ve ark., 2019; Chen ve ark., 2007; Harada ve ark.,
2015; Livanou ve ark., 2002; Salcioglu ve Basoglu, 2008), kaygi (Beaglehole ve ark.,
2019; Harada ve ark., 2015; Livanou ve ark., 2002) gibi olumsuz psikolojik sonuglara
neden olabilmektedir. Bu olast olumsuz psikolojik durumlar goz oniine alindiginda kisiler
depremi dogrudan veya dolay1 olarak deneyimlediginde 6z-elestirel tutumlarinda ve stres
diizeylerinde bir artis gergeklesmis olabilecegi ve mevcut ¢alismada uygulanan 6zsefkat
miidahalesinin bu noktada yetersiz kalmis olabilecegi diisliniilmektedir. Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu (TSSB) yasayan kisilerin 6zsefkat davranisi gelistirirken g¢esitli zorluklar
yasadig1 bilinmektedir. Kimlik karmasasi, 6zsefkatli benlige kars1 yabancilagsma, perspektif
alma gibi zorluklar bunlardan bazilaridir (Lawrence ve Lee, 2013). Katilimcilarin
psikiyatrik bir tanis1 veya tani ge¢cmisi olmasa da yasanan depremin Tiirkiye’de yasayan
vatandaglarin Ozsefkat davranis1 gelistirmesine olas1 travmatik etkileri nedeniyle ket
vurmus olabilecegi tahmin edilmektedir. Ayrica anlik olarak Ozsefkat becerisini
tetiklemenin bireylerde 6nemli bir tutum degisikligi gerektirmesi nedeniyle beklenilenden
daha zorlu degisim olabilecegi de dikkat ¢ekmektedir. Ozsefkat 6grenilebilir bir beceri
olarak kendisini gosterse de Germer ve Neff’in (2013) gelistirdikleri 6zsefkat egitimi
normal siirecte 8 oturumdan olusmaktadir. Ozsefkat kavramiin agiklanmasi, kisilerin nasil
Ozsetkatli  davranislarda  bulunabileceginin  tartisilmasi,  Oz-elestirel  tutumlarin
degistirilmesi, 6zsefkatli davramislarin pekistirilmesi, 6zsefkat davranisinin kisilerarasi
iletisimdeki 6neminin agiklanmasi, kisisel sinirlarin 6neminin tartigilmasi, i¢sel direnis ve
Ozgiirlesme gibi konularda egitim verilmesi, iletisim becerilerinin gelistirilmesi, anlam
yaratmak ve harekete ge¢menin Onemi gibi konular ayri ayri oturumlarda detayli bir
sekilde ele alinmaktadir. Sonug olarak, mevcut ¢alismadaki 6zsefkat miidahalesi normal
stirecte detayli ve gorece daha uzun bir siirecte kazanilan 6zsefkat becerisini tetikleme
konusunda yetersiz kalmis olabilir. Buna ek olarak Tiirkiye’de 2023 segimleri sosyopolitik
acidan oldukg¢a 6nemli ve toplum iizerinde baski yaratan bir secim olarak goriilmektedir.
Tiirkiye 2023 se¢imlerinin de 6zsefkat ve psikolojik esneklik {izerinde bozucu bir etki
olusturmus olabilecegi diistiniilmektedir. Politik sartlar genel olarak, politik davranislarda

bulunmak ise giinden giine bireyin psikolojik durumuna olumsuz etkide bulunabilmektedir.
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Bir {ilkenin sosyopolitik durumu kisilerin olumsuz duygularint ve olumsuz deneyimlerini
besleyebilmekte, bireyleri kutuplasmaya ve daha da olumsuz bir duygulanim
deneyimlemeye itebilmektedir (Ford ve ark., 2023). Mevcut politik sartlarin olumsuz
etkilerinin, mevcut ¢alismanin hedeflenen etkisine baskin gelmis olabilecegi ve bozucu bir
etki yaratmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Sonug olarak bu sosyopolitik siire¢ neticesinde
mevcut ¢caligmada kullanilan miidahale senaryosunun igerik olarak yetersiz kaldigi tahmin
edilmektedir. Gruplar arasinda anlamli farklilik gézlenmemesinin olasi bir diger nedeni
olarak da afet durumunu takiben egitimin yiiz yiize yapilmak yerine uzaktan egitim
formatina  gecilmesiyle birlikte simif ortaminda daha kontrollii yiiz yiize
gerceklestirilebilecek bir miidahale ortami olmamasi olabilecegi disiiniilmektedir.
Hedeflenen miidahalenin uygun sekilde gerceklestiginin saglamasini yapmak deneysel
calismalar icin Onem arz etmektedir. Bu sayede arastirmalarin yapisal gecerliligi
desteklenebilmektedir. Miidahalenin saglamasi yapilamadigi takdirde hedeflenen etki
cesitli bagka nedenlerden dolayr gerceklesmis veya gergeklesmemis olabilir (Ejelov ve
Luke, 2020). Dolayisiyla mevcut ¢alismada miidahalenin etkililigi dogrulanamamis ve
yaniltict etkiler tespit edilememistir. Ozsefkat miidahalesinin istenilen sekilde
gerceklesmemis olabilecegi nedeniyle de miidahale ve kontrol grubu arasinda anlamli bir
fark bulunamamis olabilecegi disiiniilmektedir. Son olarak, mevcut ¢alismadaki
katihmeilarin - ¢ogunlugu kadin katilimcilardan olusmaktadir. Onceki arastirmalar
kadinlarin erkeklere gore daha diisiik 6zsefkat diizeylerine sahip oldugunu gostermistir
(Yarnell ve Neff, 2013). Aym1 zamanda, erkeklerin ise kadinlara kiyasla daha yiiksek bir
Ozsefkat diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir (Yarnell ve ark., 2015). Bu durumda,
kadin katilimcilarin ¢ogunlukta olmasinin gerceklesmesi istenen anlik tutum degisikligi
acisindan bir fark olusmasim1 engelleyici bir etkiye sahip olmus olabilecegi

diistiniilmektedir.

4.3. Mevcut Calismanin Kisithhiklarinin Degerlendirilmesi ve Oneriler

Mevcut calismada ¢esitli smirliliklar bulunmaktadir. Ilk olarak, arastirmanm ikinci
kismmna katilmin gorece diisiik olmasi nedeniyle hedeflenen katilimci sayisina
ulagilamamistir.  Orneklem  biiyiikliigiiniin  kisith  olmasi1 elde edilen bulgularin
genellenmesi {izerindeki giivenirligi azaltarak popiilasyon hakkinda genel sonuglara

ulasabilme giictinii sinirlamaktadir (Tipton ve ark., 2016). Ayrica hedeflenen 6rneklem
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biiyiikliigiine ulasilamamasi mevcut ¢calismanin gercek iliskileri veya etkileri tespit etmenin
zorlasmasina ve ¢alismanin istatistiksel giiciiniin azalmasina neden olabilmektedir
(Shaughnessy ve ark., 2000). Yetersiz 6rneklem biiyiikliigii ¢alismanin bulgularina ait
giiven araliklarinin genis olmasina neden olarak bulgularin giivenirliginde azalmaya neden
olabilmektedir (Faber ve Fonseca, 2014). Sonraki calismalarda bu sorunu onlemek
amacityla daha biiyiik bir katilimc1 sayisina ulasilmaya ¢alisilmasi onerilmektedir. ikinci
olarak, 6z-bildirim kullanilarak yapilan 6l¢timler sosyal istenirlik yanliligi, yanli yanitlar,
sorularin anlasilmamasi, sorularin yeterince uygun ve dogru sekilde yanitlanamamasi gibi
gesitli yontemsel smirliliklar barindirmaktadir (Brutus, 2012). Bu tarz yontemsel
smirliliklar  mevcut calismada elde edilen bulgularin gecerlilik ve gilivenirligini
kisitlayabilmekte ve elde edilen sonuglarin gercek tutum ve davranislari yansitma giiciinii
azaltabilmektedir (McDonald, 2008). Bundan sonraki yapilacak ¢alismalarda 6z-bildirim
Olcekleri yerine 6zsefkat ve psikolojik esnekligin davranigsal tanimlarinin yapilmast ve
davranigsal Ol¢limlerin alinmasmin daha giivenilir ve gecerli sonuglar ortaya koyacagi
diisiiniilmektedir. Bir diger deyisle, 0z-bildirim olgekleri yerine davramigsal Slgiimlerin
kullanilmast 6nerilmektedir. Bunun gegeklesmesi icin ise Oncelikle 6zsefkat kavraminin
davranigsal tanimlamalarmi agik bir sekilde ortaya koyabilecek ¢aligmalarin
yiiriitiilmesinin  6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Ugiincii olarak, mevcut calismada
katilimcilarin demografik yapisi yeterince dengeli dagilmamistir (cinsiyet dagilimi, egitim
vb.). Demografik 6zelliklerin dengeli bir sekilde dagilmamis olmast mevcut galigmada elde
edilen bulgularin genellenebilirligini kisitlamaktadir. Ayrica ¢alisma bulgularinda yanli
sonuglara neden olabilmesi ve karistirici degiskenlerin olasi etkilerini arttirabilmesi
nedeniyle de mevcut ¢alismada bir sinirlilik olusturmaktadir (Shaughnessy ve ark., 2000).
Bu smurliliklart 6nlemek amaciyla ileride yiiriitiilecek g¢alismalarin hedef 6rnekleminde
demografik dagilimin daha esit bir sekilde gerceklesmesine Oncelik vermesi
onerilmektedir. Dordiincii olarak, calisma yiiriitiildiigli donem itibariyle ¢ok fazla bozucu
etkiye acik bir donemde gerceklestirilmistir. Bu olas1 bozucu etkiler mevcut ¢alismanin i¢
ve dis gecerliligini diisiirebilmekte ve calisma sonuclarinin gercek iliski ve etkileri
yansitma giiclinii azaltabilmektedir (Skelly ve ark., 2012). Bu nedenle ileride yapilacak
benzer ¢alismalarin sosyal ve politik acidan daha az karistiric etkisi olabilecek donemlerde
gerceklestirilmesi  Onerilmektedir ayrica oOzsefkat diizeylerine olumsuz etkide
bulunabilecek, 6zsefkat diizeylerini diisiiren degiskenlerin neler olabilecegine yonelik
aragtirmalarin ortaya koyulmasinin onemli oldugu disiiniilmektedir. Besinci olarak,

calisma herhangi bir manipiilasyon kontrolii igermemektedir. Katilimcilarin senaryoyu ne
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kadar dikkatli okudugu hakkinda arastirmacilar bilgi sahibi degildir. Bu nedenle 6zsefkat
miidahalesinin etkisi tam olarak test edilememis, istenilen etkinin gergeklesip
gerceklesmedigi dogrulanamamistir. Bu durumun mevcut ¢alismanin  gegerlik ve
giivenirligine bir tehlike olusturdugu diisiiniilmektedir. Bundan sonraki yapilacak
calismalarda manipiilasyon kontroliiniin ¢alismaya dahil edilmesi Onerilmektedir.
Boylelikle 6zsefkatli benligi bir senaryo yoluyla anlik olarak tetikleyebilmenin miimkiin
olup olmadig1 daha net bir sekilde ortaya koyulabilecegi diistiniilmektedir. Altinci olarak,
bundan sonra gelecek ¢alismalarin demografik olarak daha homojen bir yapiya ulasmaya
caligmas1 gerektigi diisliniilmektedir. Boylece ilgili sonuglarin giivenirliginin artabilecegi
ve olasi bozucu etkilerin azalabilecegi tahmin edilmektedir. Tiim bunlara ek olarak,
psikolojik esneklik degiskeninin ¢esitli demografik bilgilerle olan iligkisini inceleyen
calismalarin alanyazinda yeterli olmadig: diisiiniilmektedir. Psikolojik esneklik degiskeni
tizerinde yapilacak betimsel ¢aligmalarin daha fazla ortaya koyulmasi Onerilmektedir.
Dahasi, mevcut ¢alismada ilgili miidahalenin istatiksel olarak anlamli bir fark yaratmamasi
nedeniyle  oOzsefkatin  ve  psikolojik  esnekligin  model olarak  benzerligini
degerlendirebilecek yeterli bulgu bulunmamaktadir. Ancak sonraki arastirmalarin bu konu
tizerine odaklanmasi Onerilmekte ve her iki degiskenin kazanim mekanizmalarinin
degerlendirilmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Son olarak, ileride yapilacak olan
benzer calismalarin farkli igerik ve kurguya sahip senaryolar olusturularak

gerceklestirilmesi onerilmektedir.

4.4. Sonuclar ve Arastirmanin Klinik Uygulama Agisindan Onemi

Mevcut c¢alismada, Ozsefkatin O6grenilebilir bir beceri oldugu ve sosyal biligsel
yapilarin anhik olarak tetiklenmesiyle Ozsefkat diizeylerinde bir artis saglanmasi
hedeflenmistir. Bu ¢alisma, 6zsefkat davranisinda anlik bir artis olusturabilmek i¢in giinliik
pratikler ve sosyal 6grenme yoluyla klinik agidan dnemli olan bu davranigin gelistirilmesi
i¢cin alternatif yollar sunmaktadir. Ornegin, bir terapistin kendi dzsefkatli benligini terapi
ortamima yansitarak danisanin da bu Dbeceriyi kazanmasimi kolaylastirabilecegi
diisiiniilmektedir. Ozsefkat becerisini gelistirmeyi hedefleyen mevcut uygulamalar, giinliik
pratiklerle karsilagtirildiginda hem zaman hem de ekonomik ag¢idan daha maliyetli
goriinmektedir. Bunun yani sira, sosyal biligsel yapilar {izerinden 6zsefkat davranisinin

tetiklenebilmesinin, 6zsefkat alaninda yeni ¢alismalara da yol agabilecegi diisiiniilmektedir.
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Bu yontemle birlikte, 6zsefkat becerisinin kazanim mekanizmalarinin daha net anlasilacagi
ve bu kazanimlarin daha hizli ve etkili bir sekilde gerceklestirilebilecegi akademik
caligmalara onciiliik edilecegi diistiniilmektedir. Ancak mevcut arastirmada, sosyal biligsel
yapilarin anlik olarak tetiklenmesinin 6zsefkat diizeylerini artirmak i¢in yeterli olmadig
goriilmiistiir. Bu nedenle, 6zsefkat diizeylerinde artis saglamak igin daha sistematik ve
uzun siireli miidahalelere ihtiya¢ duyuldugu sonucuna varilmaktadir. Dolayisiyla, 6zsefkat
diizeylerinde artis hedefleyen egitim ve uygulamalara yeterli slire taninmasi gerektigi
disiiniilmektedir. Bununla birlikte, mevcut ¢alismanin smirhiliklart g6z Oniinde
bulunduruldugunda, sosyal biligsel yapilar iizerinden 6zsefkatin hala tetiklenebilecegi ve
sonraki aragtirmalarin bu smurliliklart 6nleyecek sekilde tekrarlanmasi Onerilmektedir.
Ozsefkat gibi insanlarm iyilik haline bircok agidan katkida bulunabilen bir becerinin sosyal
biligsel yapilar {izerinden aktarilabilme ihtimali cesitli agilardan 6nem tagimaktadir.
Oncelikle, mevcut ¢alismada olusturulan kuramsal yapi, hizli bir aktarim ve edinim
slirecini vurgulamaktadir. Bu durum, insanlarin 6zsefkat becerisine ve dolayisiyla iyilik
haline hizli ve etkili bir miidahalede bulunabilme potansiyeli tasimaktadir. Daha once
yapilan c¢aligmalarda, mevcut ¢alismanin aksine, anlik olarak 6zsetkat diizeylerinde artig
saglanabilmistir. Ayrica, ozsefkat yazma odevlerinin 6zsefkat becerisini artirmada etkili
oldugu bilinmektedir (Aydogdu ve Dirik, 2022). Mevcut ¢alismada ise ilk defa okuma
yontemi ve senaryolar kullanilarak 6zsefkat becerisinin anlik olarak manipiile edilmesi
denenmistir. Diizenli okuma pratigi, giinlilk yasamin igerisinde daha kolay yer bulabilen
bir uygulama oldugu i¢in Ozsetkat diizeylerinde artis saglama konusunda Onemli
olabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle Tiirk Kiiltiirii gibi bireylerin kendilerine karsi
sefkatli davranmanin zor oldugu kiiltiirlerde, 6zsefkat becerisinin kazanimi daha da 6nem
arz etmektedir. Bu durum, insanlarin kendi hatalarin1 kabullenmekte ve kendilerine sefkatli
davranmada zorluk yasamalarina neden olabilir. Bu Kkiiltiirel dinamikler g6z Oniine
alindiginda, Ozsefkatin sosyal biligsel yapilar {izerinden aktarilabilmesinin, Tiirk
toplumunda 6nemli bir fark yaratabilecegi diisiiniilmektedir. Ozsefkat becerisinin giinliik
pratiklerle desteklenmesi ve sosyal 6grenme yoluyla kazanilmasi, bireylerin kendi i¢
diinyalarinda olumlu bir degisim saglamalarina yardimci olabilir. Mevcut ¢aligmada
olusturulan ve kullanilan senaryo gibi okuma pratiklerinin bu konuda iyi bir arag
olabilecegi tahmin edilmektedir. Ornegin, insanlarin giin icinde o6zsefkatli okumalar
yaparak kendi hatalarmi kabullenmeleri ve kendilerine sefkatli bir tutum sergilemeleri
tesvik edilebilecegi diisiiniilmektedir. Bu bakis a¢isindan, aileler, okullar ve igyerleri gibi

toplumsal cevreler, 6zsefkat becerisini destekleyici bir ortam saglamak i¢in 6nemli bir rol
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oynayabilecegi diigiiniilmektedir. Bu rolii iistlenmenin en hizli ve pratik yolu ise sosyal
biligsel yapilarin tetiklenmesi olarak ele alinmistir. Ayrica, medyanin da oOzsefkat
kiiltliriiniin olugsmasinda etkili bir ara¢ oldugunu unutmamak gerekir. Medya, kendini kabul
etme, kendi degerini fark etme ve sefkatli davranma gibi mesajlar1 yayarak toplumun
Ozsefkat bilincini artirabilir ve bu olast yontem de birtakim okuma pratikleri
barindirmaktadir. Ancak mevcut calismada elde edilen bulgular simdilik okuma
pratiklerinin 6zsefkat aktarim ve edinim siireci i¢in yeterli olmadigim gostermektedir. Ileri
donemde bunun aksi desteklenene kadar, 6zsefkat becerilerini arttirmay1 hedefleyen egitim
ve uygulamalarin, 6zsefkat miidahalesi igeren akademik c¢aligmalarin daha uzun siireli ve
sistematik olarak ilerleyen yontemler kullanarak bunu yapmas1 6nerilmektedir. Son olarak
mevcut ¢aligma bulgular1 6zsefkat ve psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi net bir sekilde
ortaya koymustur. Buna ek olarak, mevcut calismada yapilan miidahale her iki degisken
tizerinde de bir etki yaratamamistir. Bu durum her iki kavramin birbiriyle iligkili ve benzer
oldugu yoniindeki tartigmalar1 destekler niteliktedir. Her iki beceriden birini hedef alan
Uygulama, egitim veya akademik calismalar i¢in bir digerinin bilesenlerinin de dahil
edilmesi 6nerilmektedir. Ornegin bundan sonra bir senaryo kullanilarak &zsefkat
diizeylerinde bir artis hedefleyen calisma yiiriitiiliirse bu senaryonun psikolojik esneklik
bilesenlerini de icermesine dikkat edilmesi Onerilmektedir. Sonug¢ olarak, mevcut ¢alisma
kuramsal yaklasimi ve yontemi sayesinde Ozsefkat alanyazinina yeni bir bakis acist
kazandirmigtir. Ayrica hali hazirdaki uygulamalar ve egitimler i¢in de zamanin ve

sistematik bir miidahale icermenin 6nemini vurgulamaktadir.
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EKLER

EK 1: BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Sevgili katilimet,

Liitfen katilmay1 kabul etmeden once bu arastirma ile ilgili asagida verilen bilgileri

okumak i¢in birkag¢ dakikanizi ayiriniz.

Bu calisma, Baskent Universitesi Psikoloji Béliimii 6gretim iiyesi Dr. Ogr. Uyesi Burgin
Akin Sar1 danigmanliginda, Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans 6grencisi Furkan Cantiirkoglu
tarafindan yiritilmekte olan bir tez calismasidir. Mevcut calisma bireylerin 6zsefkat
edinim mekanizmalarint incelemeyi amaglamaktadir. Caligmanin 6rneklemini Bagkent

Universitesi Psikoloji Boliimii 6grencileri olusturmaktadir.

Katilmayr reddetmekte ve calismanin  herhangi bir noktasinda vazgegmekte
Ozglrstinliz. Calismanin  herhangi bir noktasinda, herhangi bir sebep gostermeksizin
calisgmadan geri ¢ekilme hakkiniz vardir. Geri ¢ekilmek istediginiz takdirde tim
cevaplariniz yok edilecek ve c¢alismadan cikarilacaksimiz. Calismaya katilmayr ve
tamamlamay1 kabul ederseniz, tiim cevap ve bilgileriniz hassasiyetle gizli tutulacak ve
calismanin veri analizinde kullanilacaktir. Calismada sizden higbir kimlik bilgisi
istenilmemektedir. Sorulara yazili olarak vereceginiz cevaplar sadece arastirmacilarin
erisiminde olacak sekilde giivenli bir ortamda saklanacaktir. Veriler ¢calismadan sonra en
fazla alt1 y1l boyunca muhafaza edilecektir. Tiim veriler analiz edildiginde, bulgular, bir

rapor yayinlanarak, bilimsel standartlara uygun sekilde sunulacaktir.

Herhangi bir zamanda, ¢alisma ile ilgili bir sorunuz olursa, liitfen daha fazla bilgi edinmek

icin arastirmacilarla iletisime gegmekten ¢cekinmeyiniz.
Tesekkiir ederiz,

Furkan Cantiirkoglu , Baskent Universitesi, Psikoloji Boliimii

Dr. Ogr. Uyesi Burgin Akin Sar1, Baskent Universitesi, Psikoloji Boliimii
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EK 2: DEMOGRAFIK BILGIi FORMU

1) Yasmz: ........

2) Cinsiyetiniz:

() Kadin () Erkek () Diger

3) Egitim durumunuz:

(Eger ogrenciyseniz halen devam etmekte oldugunuz secenegi, eger mezun iseniz en son
bitirdiginiz se¢enegi igaretleyiniz)

() Ilkdgretim () Ortadgretim () Lise () Universite () Yiiksek Lisans/Doktora
4) 6 Subat Kahramanmaras Depremi’ni yasadiniz veya yasanayan bir yakinimz var
m?

() Yasamadim/Yasayan yakinim yok () Yasadim/Yasayan yakinim var

5) Ailenizin siz dahil ekonomik durumunu nasil degerlendiriyorsunuz?

() Ust () Ust-orta () Orta () Orta alt () Alt

6) Anneniz hayatta nm?

() Evet () Hayrr

7) Babamiz hayatta n?

() Evet () Hayir

8) Herhangi bir psikiyatrik taniniz var m?

() Var () Yok

9) Herhangi bir psikolojik/psikiyatrik tedavi goriiyor musunuz?

() Evet ( )Hayir

10) Herhangi bir psikiyatrik ila¢ kullaniyor musunuz?

() Evet () Hayr
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EK 3: OZSEFKAT OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL

DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan once her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda
takip eden Olgegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi

belirtiniz.

g =
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213 |4 5

1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma
egilimim vardir.

2. Isler benim igin kotii gittiginde zorluklarin yasamin bir
pargasi oldugunu ve herkesin bu zorluklart yagadigin
gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi diistinmek kendimi daha yalniz ve
diinyadan kopuk hissetmeme neden olur.

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime
sevgiyle yaklagsmaya calisirim.

5. Benim i¢in énemli bir seyde basarisiz oldugumda,
yetersizlik hisleriyle tiikkenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek
cok kisi oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kat1 (acimasiz)
olma egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni iizdiiglinde hislerimi dengede
tutmaya ¢aligirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime
bircok insanin ayni sekilde kendi hakkinda yetersizlik
duygulari yasadigini hatirlatmaya caligirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1 hosgdriisiiz ve
sabirsizim.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati
gosteririm

12. Kendimi koétii hissettigimde diger insanlarin ¢cogunun
benden mutlu oldugunu diisiinme egilimindeyim.

13. Aci1 veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis
acistyla gérmeye caligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir parcasi olarak
gormeye caligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi
lizerim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri
belli bir bakis agisi1 igerisinde tutmaya caligirim.
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17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin
benimkinden kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Ac1 ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi iyiyimdir.

19. Bir sey beni lizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.

20. Acit ¢ektigim durumlarda kendime kars1 bir parga daha
sogukkanli olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime karsi1 hosgoriiliiyiimdiir.

22. Ac1 veren bir sey oldugunda, olay1 biiyiitme egilimim
vardir.

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,
basarisizligin yalniz benim basima geldigi duygusunu
hissetme egiliminde olurum.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1 anlayish ve
sabirli olmaya ¢aligirim.
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EK 4: OLAY ETKi OLCEGi GOZDEN GECIiRIiLMiS VERSIYONU

OLAY ETKi OLCEGI - DEGISTIiRILMIiS/GOZDEN GECIRIiLMi$

Yonergeler: Asagida insanlarin bazen stres dolu olaylardan sonra yasadiklar1 zorluklarin

listesi bulunmaktadir. Liitfen bir maddeyi okuyun ve sonra SON YEDi GUN BOYUNCA

her zorlugun sizin i¢in ne kadar sikinti/rahatsizlik verici oldugunu asagidaki ciimleye gore

belirtin; -------

------------ --- -------, Bu zorluklardan ne kadar rahatsiz oldunuz

ya da zarar gordiiniiz?

Benzeyen her sey, olayla ilgili duygularimi aklima getiriyor ve
1. hatirlatiyor.
Uykumu siirdiirmekte, kesintisiz ve derin bir uyku uyumakta
2. zorlantyorum, uykum bdéliiniiyor.
Olayla ilgisiz ve farkli seyler dahi bana olay1 hatirlatiyor, aklima
3. getiriyor ve diigtindiiriiyor.
4. Kendimi huzursuz ve 6fkeli hissediyorum.
Olay1 diistindiigiimde, olay1 hatirlatan seylerle karsilagtigimda keyfimin
S. kagmasina canimin sikilmasina izin vermiyorum.
Istemedigim halde olay aklima geliyor ve onu diisiinmek zorunda
6. kaliyorum.
Sanki olay1 yasamamigim, olmamis ve gergek degilmis gibi
7. hissediyorum.
Olay1 hatirlatan durum, yer ve kosullardan uzak duruyorum,
8. kaginiyorum.
Olayla ilgili goriintiiler fotograf gibi, film gibi géziimiin 6niinde
9. canlantyor.
Ani ses, goriintii ve hareketlerden ¢abuk irkiliyorum ve abartili tepkiler
10. veriyorum.
11. Olay1 diisiinmemeye c¢alistyorum.
Olayla ilgili birgok duyguyu hala tagidigimi fark ettim fakat bunlarin
12. tizerinde durmuyorum ve bunlar1 ¢6zmeye calismiyorum.
Sanki biitiin duygularimi kaybetmis gibi hissediyorum. Kendimi
13. halsizlesmis ve donuklagmis gibi algiliyorum.
14. Zaman zaman olay sirasindaki duygularimi yeniden hatirliyorum ve
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sanki o an1 yeniden yasiyormus gibi tepkiler gosteriyorum.

15. Uykuya dalmakta zorluk ¢ekiyorum.
Olayla ilgili yasadigim duygulari o kadar canli hatirliyorum ki, sanki
16. dalga dalga iizerime geliyorlar.
17. Olay1 hafizamdan silmeye ve unutmaya c¢alistyorum.
18. Dikkatimi toplamada ve yogunlagsmada zorluk ¢ekiyorum.
Olay1 hatirlatan seylerle karsilastigimda, terleme, kizarma, titreme,
carpinti, nefes alma giicliigii, gogliste baski hissi gibi bedensel belirtiler
19. yasiyorum.
20. Olayla ilgili riiyalar gériiyorum.
Kendimi tetikte ve diken iistiinde hissediyorum, giivenligimle ilgili
21. endiseler duyuyorum.
22. Olay hakkinda konugsmamaya ¢alistyorum.
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EK 5: PSIKOLOJIK ESNEKLIK OLCEGi TURKCE FORMU

Asagida psikolojik esneklik diizeyinizi Olgmeye
almaktadir. Sizden, kendi yasantimizi dikkate alarak
degerlendirmeniz istenmektedir. Her bir maddeye katilma durumunuza gore 7
aralikli 6lgek tizerinde, ilgili rakam iizerine ¢arp1 (X) koyarak gosteriniz.

iligkin
asagidaki

ifadeler
ifadeleri

yer

g
- s
: 2
> <
£ <
g =
p :
e =
1. | Benim i¢in neyin 6nemli oldugunu ve hayatimda gelmek | 1 |2 4 6| 7
istedigim noktay1 biliyorum.
2. | Duygu ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasini engellemek i¢in | 1 |2 4 6| 7
bir seylerle mesgul olmaya calisirim.
3. | Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya | 1 |2 4 6| 7
calisirim.
4. | Duygu ve diisiincelerimi degistirmeksizin, onlar1 oldugu | 1 |2 4 6| 7
gibi kabullenebilirim.
5. | Zorlayict  duygu, diislince veya  hisleri ortaya| 1 |2 4 6| 7
cikarabilecek durumlardan kaginmaya c¢aligirim.
6. | Uziintii verici duygular1 uzak tutmak igin elimden geleni | 1 |2 4 6| 7
yaparim.
7. | Stresli olsa bile, tercihlerimi benim i¢in neyin 6nemli | 1 |2 4 6| 7
olduguna dayanarak yaparim.
8. | Is veya gorevlerimi, ne yaptigimm farkinda olmaksizin, | 1 |2 4 6| 7
otomatik bir sekilde yaparim.
9. | Yasamayi sectigim 6nemli degerlere sahibim. 1 |2 4 6| 7
10. | Duygu ve diislincelerimi kontrol etmek ya da onlardan | 1 |2 4 6| 7
kaginmak yerine, onlar1 oldugu gibi kabul edebilirim.
11. | Diisiinceler sadece diisiincelerdir- yaptiklarimi kontrol | 1 |2 4 6| 7
etmezler.
12. | Aklima gelen diisiince, duygu ve hisler ne olursa olsun, | 1 |2 4 6| 7
onlar1 degistirmeden ve onlara karsi ¢ikmadan tam
anlamiyla deneyimlemeye raziyim.
13. | Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim. 1 |2 4 6| 7
14. | Diislincelerime 0yle takilirim ki en ¢cok yapmak istedigim | 1 |2 4 6| 7
seyleri yapamam.
15. | Diislincelerimin, yapmak istedigim seyleri engellemesine | 1 |2 4 6| 7
1zin vermem.
16. | Yapmas1 zor olsa bile, benim i¢in anlamli olan geylerin | 1 |2 4 6| 7
sorumlulugunu alirim.
17. | Kendim hakkindaki bir diislinceme tam olarak uymak | 1 |2 4 6| 7
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zorunda degilim.

18.

Ne yaptigimin pek farkinda olmadan otomatik hareket
ediyormugsum gibi goriiniir.

19.

Hayatta benim i¢in ger¢ekten 6nemli olan seyleri belirler
ve onlarin pesinden giderim.

20.

Benim i¢in anlamli olan etkinlikleri c¢ok dikkatimi
vermeden aceleyle yaparim.

21.

Bir sey benim i¢in Onemli ise onu yapmaya devam
edebilirim.

22.

Su anda yasananlara odaklanmakta zorlanirim.

23.

Gecmis ya da gelecek ile ¢cok mesgul oldugumdan,
kendimi su an olanlar1 kacirirken bulurum.

24.

En biiyilk hedeflerimden biri bana ac1 veren
duygularimdan kurtulmaktir.

25.

Benim i¢in olduk¢a Onemli olsalar da kendimi, o isi
dikkatimi vermeden yaparken bulurum.

26.

Degerlerim, davraniglarima tamamziyla yansir.

27.

Ilerleme yavas olsa bile, zaman gerektiren uzun vadeli
planlarima sadik kalabilirim.

28.

Hayatimi nasil yasamak istedigimle uyumlu bir sekilde
hareket ederim.
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EK 6: OZSEFKAT SENARYO

Liitfen okudugunuz metni olabildigince zihninizde canlandirmaya calisiniz.

Cok sevdiginiz bir yakininizla kahve igiyorsunuz. Sizinle yasadigi bir sikintiyi
paylasmak istedigini sdyliiyor. Universiteyi bitirmesi i¢in son senesi oldugunu ancak
bir dersini gecemedigi i¢in doneminin uzayacagindan bahsediyor. Bu durumu “Cok
lizgiindiim, donemimin uzayacak olmasi beni endiselendiriyordu. Geceleri diizenli
bir sekilde uyuyamiyordum, uykularim béliiniiyordu veya uykuya dalamiyordum bir
tirlii. Dikkatimi toplamakta zorlaniyor ve iglerime odaklanamiyordum. Disari
cikasim dahi gelmiyordu, kimseyle gorliigmek istemiyordum. Hig¢ istahim yoktu,
kendimi zorlasam bile yemek yiyemiyordum. Ne yapacagimi bilemiyordum.”
diyerek anlatiyor. Bir siire sonra, bu zor siirece ragmen kendisine “Ben dersimi
gecebilmek icin elimden geleni yaptim. Her zaman basarili olamayabilirim. Dersi
gecemeyip donemi uzayan baska arkadaslarim da var ve bu bir tek benim basima
gelmedi” gibi olumlu seyler de sdyleyebildiginden bahsediyor. Bunlari fark ettikten
sonra “Daha once baska derslerde basarili oldum. Bu derste de basarili olabilirim.”
diye i¢inden gecirdigini sOyliiyor. Daha sonra size; “Uyku problemim diizeldi artik
rahat ve huzurlu bir sekilde uyuyabiliyorum. Endisem azaldi, daha sakin bir sekilde
giinliik hayatima devam edebiliyorum. Tekrar arkadaslarimla goriismeye ve disar
cikmaya basladim. Istahim yerine geldi, 6giiniimii atlamadan saglikli bir sekilde
beslenmeye devam edebiliyorum. Dikkatimi toparlayip islerime odaklanabiliyorum

ve ayrica artik lizglin hissetmiyorum.” diyerek, yasadig siireci sizinle paylasiyor.
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EK 7: NOTR SENARYO

Liitfen okudugunuz metni olabildigince zihninizde canlandirmaya calisiniz.

Coklu evren fikri, yalnizca yaratici bilimkurgu yazarlar tarafindan halk arasinda
popiilerlestirilmemistir; ayn1 zamanda, Sicim Teorisi ve Kuantum Mekanigi gibi son
derece saglam bilimsel Onciillerden dogmustur. Astronomlarin kozmosumuz
hakkindaki fikirlerinin merkezinde yer alan Kozmik Enflasyon Teorisi bile bir ¢oklu
evrenin varligini ongoérmektedir.

Bir ¢oklu evren, bizimkiyle neredeyse ayni olan diger evrenlerle i¢ ice veya hayal
edilemeyecek kadar farkli olabilir. Her iki durumda da paralel evrenlerin alemleri
bir¢ok ilging (ve akillara durgunluk veren) olasiliklara kap1 acar.

Yillar boyunca bir¢ok yazarin tasavvur ettigi gibi, eger sonsuz sayida baska evren
varsa, o zaman en azindan kendinizin tipatip aynisini igeren bazilart da vardir.
Ancak, doganin yasalar1 her evren igin zorunlu olarak ayni olmadigindan, bu
alternatif versiyonlariniz tamamen farkl bir fiziksel gercekligi deneyimleyebilir.

Her ne kadar "coklu evrenler" dendiginde akla siklikla uzay-zaman dokulari
birbirinden ayr1 olan, bu nedenle bir evrenden digeri gozlenemeyen, "ayrik evrenler"

gelse de alternatif evrenlerin illd tamamen bagimsiz olmas1 gerekmez.
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EK 8: ETiK KURUL ONAYI

Evrak Tarih ve Sayisi: 24.03.2023-217816

A
<2

BASKENT UNIVERSITESI
Akademik Degerlendirme Koordinatorliigii

Sayr :E-62310886-605.99-217816
Konu :Muhammed Furkan Cantiirkoglu'nun 24.03.2023
Etik Onay Basvurusu Hk.

SOSYAL BiLIMLER ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi  : 13.03.2023 tarih ve 214032 sayih yazimz.

Enstitiiniiz Klinik Psikoloji Tezli Yiiksck Lisans Programi 6grencisi Muhammed Furkan
Cantiirkoglu'nun, Dr. Ogretim Uyesi Burgin Akin San damgmanhg@inda yiiriitmekte oldugu, "Oz Scfkatli
Benligin Tetiklenmesinde Sosyal Bilissel Yapilann Etkisinin incelenmesi” baslikli yiiksck lisans tez
¢alismas: degerlendirilmis ve bilgilerinize ckte sunulmustur.

Prof. Dr. M. Abdiilkadir VAROGLU
Kurul Bagkam

Ek: Degerlendirme Formu
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Say1 :17162298.600-81 21 MART 2023
Konu : Tez Calismas:

Tlgili Makama

Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans Programi
ogrencisi Muhammed Furkan Cantiirkoglu'nun, Dr. Ogretim Uyesi Burcin Akin Sari
damismanhginda yiiriitmekte oldugu, "Oz Sefkatli Benligin Tetiklenmesinde Sosyal
Biligsel Yapilarin Etkisinin incelenmesi” baghikh yiiksek lisans tez calismasi
degerlendirilmis ve yapilmasida bir sakinca olmadig tespit edilmistir.

Bilgilerinize saygilarimizla sunanz.

Baskent Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler ve Sanat Arastirma Kurulu

Ad, Soyad Degerlendirme imza

Prof. Dr. M. Abdiilkadir Varoglu Olumlu/OGlumsuz-

Prof. Dr. Gozen Giiner Aktas Olumlu/Olumsuz

Prof. Dr. Sadegiil Akbaba Altun Olumlu/OQlumsuz—

Prof. Dr. Hasan Tahsin Fendoglu | Olumlu/Olumsuz

Prof. Dr. Filiz Kalelioglu Olumlu /Otumsuz -

Prof. Dr. Hidayet Hale Kiiniicen | Olumlu/Olumsuz

Prof. Dr. Ozcan Yaga Olumlu/Oblamstaz—
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