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BOLUM I
GIRIS
1.1 Oznel Iyi Olus

“Mutluluk nedir?” sorusu Antik Yunandan beri en tartismali konularin basinda
gelmektedir. Oncelikle felsefenin tarisma konusu olan bu konu zamanla diger
disiplinlerin de ¢aligsma alani haline gelmistir. Psikolojiyle yakindan iliskili olmasina
ragmen psikolojinin mutlulukla tanigmasi1 ne yazik ki son yiizyila dayanmaktadir.
Ozellikle 20. yiizyilin baslart mutluluk iizerine yapilan ampirik ¢aligmalarin basladig1
zamanlar olarak one ¢ikmaktadir (Diener, Lucas ve Oishi, 2002). Bu ge¢ kalisin
muhtemel sebebi psikolojinin, 6zellikle klinik psikolojinin, psikolojik hastaliklara ve bu
hastaliklarin tedavisine asir1 6nem vermesi nedeniyle mutluluk gibi saglikli insanlarla

iligkili olabilecek kavramlar1 goz ardi etmesidir.

“Mutluluk” kavramimin fakli disiplinler tarafindan c¢alisilmasi ve tartisilmasi
mutlulugun zaman igerisinde birbirinden farkli anlamlar kazanmasina da yol agmustir.
Ornegin, Aristo mutlulugu “en yiiksek iyilik” olarak tanimlamis ve mutlulugun nihai ve
yeterli olan tek deger oldugunu sdylemistir. Aristo’ya gore mutluluk nihai bir hedeftir;
¢linkii her sey bu amag i¢in sadece bir aragtir. Mutluluk insan i¢in yeterlidir; ¢iinkii mutlu

olundugu takdirde insanin baska bir seye ihtiyaci kalmamaktadir (Diener, 1994).

Ortagaga gelindiginde ise mutluluk, seckin kullara Allah’in verdigi bir lituf olarak
goriilmiis ve boylece mutluluga kutsal bir nitelik atfedilmistir. Bu liitfun kazanilmasi ise
erdemli ve dogru davranmakla miimkiin goriilmiistiir. Aydilanma c¢agiyla birlikte
mutluluga ithaf edilen bu kutsiyet azaltilmis; para, gilizellik, {in ve statii gibi baz1 dis
sebeplere baglanan mutluluk kavrami daha sekiiler bir anlam kazanmistir (Kesebir ve

Diener, 2008).

Faydacilik kuraminin o6nemli temsilcilerinden biri olan Jeremy Bentham ise
mutlulugu zevk, keyif, fayda ve avantaj gibi kelimelerle es anlamli olarak kullanmistir
(aktaran, Feldman, 2010). Faydaciligin bir diger savunucu olan Mill ise Bentham'in
verdigi anlami daha da genisletmis, mutlulugu “zevke ulasma ve acidan kagma” (aktaran,

Feldman, 2010) olarak tanimlamistir. Faydacilik akiminin bu tanimlamalariyla birlikte



mutluluk, genel ve kapsayict anlamindan ¢ikarilip zevk ve haz gibi daha 6zgiil ve kisir
bir manaya hapsedilmistir. Boylece mutlulugun akla ilk gelen hedonik anlami ortaya
¢cikmustir.

Tatarkiewicz (1976), “Mutlulugun Analizi” adli kitabinda mutlulugun analizini
yapmis ve mutlulugu “birinin hayatindan biitiin olarak memnun olmasi” olarak
tanimlamistir. Veenhoven (1997) da mutlulugu “bireyin yasamini bir biitiin olarak
diisiindiigiinde olumlu bir sekilde degerlendirmesidir” diyerek Tatarkiewicz’e benzer bir
tanimlamada bulunmus ve mutluluk kavramini giiniimiiz psikolojisindeki manasina

yakinlastirmistir.

Psikoloji alaninda mutluluk iizerine yapilan ilk kapsamli ¢alisma Wilson’in 1967°de
yaptig1 ¢alismadir. Wilson, arastirmasinda “Mutlu bir insan hangi vasiflara sahiptir?”
sorusunun cevabini aramistir. Arastirmanin sonuglarina gdére, mutlu insanlar “genc,
saglikli, iyi egitimli, iyl kazanan, disa doniik, iyimser, kaygisiz, dindar, evli ve benlik
saygist yiiksek olan, yiiksek is ahlakina sahip... insanlar” olarak tanimlanmistir.
Wilson’un arastirmast bu alanda yapilan en kapsamli c¢alisma olmakla birlikte
arastirmacilara “mutlulugu bilimsel alanda tanimlama ve O6l¢me” fikrini vermesi

bakimindan 6zellikle 6nem tasimaktadir (Diener, 1984).

Mutlulugun birbirlerinden farkli birgok taniminin olmasi, bu fikrin hayata gegirmeyi
ilk etapta zorlagtirmistir. Arastirmacilar bu sorunu, mutluluga bilimsel alanda yeni bir
isim vererek ¢6zmeye ¢alismiglardir. Boylece mutlulugun terimsel karsiligi olan “6znel
iyi olug” kavrami ortaya ¢ikmistir. Mutlulugun farkli tanimlarinin yol ag¢tigir anlam
karmasasini ortadan kaldirdigi i¢in ve bu kavrami bilimsel ve 6l¢ilebilir bir zemine
oturtmay1 sagladigi i¢in glinlimiizde bir¢ok arastirmact “mutluluk” yerine “6znel iyi olus”

kavramini kullanmayi tercih etmektedir (Diener ve Scollon, 2014).

Oznel iyi olus iizerinde dnemli ¢aligmalar yapan Diener, 6znel iyi olusa operasyonel
bir tanimlama yaparak mutlulugun bilimsel bir zeminde ele alinmasimi daha da
kolaylasgtirmistir. Diener’in tanimina gore 6znel iyi olus, bireyin kendi yasamin bilissel
ve duygusal agilardan degerlendirmesidir (Diener vd., 2002). Biligsel agidan

degerlendirme, kariyer ya da evlilik gibi 6zgiil bir alanda olabilecegi gibi yasamin



geneline dair de olabilir; bireyin hayatindan memnun olup olmadigini degerlendirmesi
anlamma gelmektedir. Duygusal degerlendirmede kastedilen ise bireyin yasamini nese,
nefret, 6fke, utang, liziintii gibi olumlu ya da olumsuz duygular1 deneyimleme sikligi

acisindan degerlendirmesidir (Diener, 1984).

Diener’in tanimina gore, 6znel 1yi olus ii¢ farkli bilesenden meydana gelir: yasam
memnuniyeti, pozitif ve negatif duygular. Bu ii¢ bilesen birbirinden bagimsiz olmakla
birlikte ayn1 zamanda birbirleriyle de etkilesim halindedir (Diener, 2009). Ayrica bu ¢
bilesen temel alinarak bireylerin 6znel iyi olus seviyesi de belirlenebilmektedir. Bireyin
nese, seving gibi olumlu duygulart daha sik; {iziintii, utang gibi olumsuz duygular1 ise
daha az siklikla deneyimlemesi ve genel olarak diisiindiigiinde yasamindan gdrece
memnun olmasi yiiksek 6znel iyi olusla iliskilidir (Diener, 2000). Aksi durumda yani
bireyin olumsuz duygulari sik, olumlu duygular1 az yasamasi ve hayatinin tamamini
dikkate aldiginda genel bir memnuniyetsizlik hissetmesi diisiik 6znel iyi olusa sahip

olmak olarak degerlendirilmektedir.

Oznel iyi olusun bilesenlerinden olan yasam memnuniyeti, yasamin geneline dair bir
degerlendirmeyi ifade etmektedir. Hayatin her alani i¢in farkli memnuniyet dereceleri
olabileceginden insanin hayatin tamamina dair genel bir yargida bulunmasi pek kolay
olmayabilir. Ornegin, kariyer hedefinize ulasamadiginiz i¢in is hayatinizdan memnun
olmayabilirsiniz; fakat sizi mutlu eden sevdiginiz birisiyle evlendiginiz ic¢in evlilik
hayatinizdan memnun olabilirsiniz. Bu eksikligi fark eden aragtirmacilar bu tanima
dordiincii bir boyut olan ve is, saglik, evlilik gibi 6zgiil alanlara ayrilan “memnuiyet
alanm1” eklemislerdir (Diener, Scollon ve Lucas, 2009). Oznel iyi olusun bu dért bileseni

Sekil 1.1°de gosterilmistir.

Bu tanimlama ayn1 zamanda 6znel iyi olusu 6lgmek i¢in gelistirilen dlgeklere de
ilham kaynagi olmustur. Olgeklerin birgogu bu etmenleri icine alan ve dlgen 6lgitler
esliginde gelistirilmistir. Andrew ve Withey’in Hos-Berbat Olgegi (Delighted-Terrible
Scale), Fordyce’in Mutluluk Olgegi (Happiness Measures) ve Diener, Emmons ve
Larsen’in Oznel Iyi Olus Olgegi (Satisfaction with Life Scale) bu 6lgeklerden bazilaridir
(Diener, 1984).



Sekil 1.1 Oznel Iyi Olusun Bilesenleri (Diener, Scollon ve Lucas, 2009)

Oznel lyi Olus

(Subjective Well-Being)

It
I I

Pozitif Duygular Negatif Duygular Yasam Memnuniyeti Memnuniyet Alani
. . . . (Global Life . . .
(Positive Emotion) (Negative Emotion) Judgement) (Domain Satisfaction)

Nese, Sevin Uziinti Yasam Evlilik
| 3¢ ¢ — —| Memnuniyeti |
Memnuniyet Ofke Tamamlanma is
Mutluluk Endise Anlam Saglik
Ask Stres Basari Bos vakit

1.1.1 Oznel Iyi Olusu Aciklayan Kuramlar

Felsefenin yarattifi anlam karmasasma bir anlamda agiklik getiren, gelistirdikleri
Ol¢eklerle kismen de olsa mutlulugu dlgmeye calisan psikologlarin bir sonraki hedefi,
mutluluk ya da ytiksek 6znel iyi olusun nedenlerini 6grenmeye ¢alismak olmustur. Neden
bazi insanlar diger insanlara gore daha mutludur ya da daha yiiksek 6znel iyi olusa
sahiptir? Bu soruya cevap niteligindeki yayinlanan sayisiz aragtirma ve makale 6nemli

kuramlarin ¢ekirdegini olusturmus ve literatiire 6nemli katkilar saglamistir.



Baslica Onemli Kuramlar

« Erek Kuramlari (Telic Theories)

¢ Etkinlik Kuramlar1 (Aktivity Theories)

% Yukaridan Asagiya ve Asagidan Yukartya Kuramlari (Top-Down and Bottom-Up
Theories)

¢+ Evrimsel Kuramlar (Evolutionary Theories)

+» Goreceli Standartlar Kuramlar1 (Relative Standarts Theories)

1.1.1.1 Erek Kuramlari (Telic Theories)

Erek kuramcilari, mutlu olmanin ihtiyaclar1 gidermek ya da amaclara ulagsmaya baglh
oldugunu savunmaktadir (Diener, 1984). Bu kuramlari ihtiya¢ ve amag¢ kuramlart diye
iki farkli baslik altinda toplamak miimkiindiir.

Ihtiya¢ kuramina gore, insanlarn dogustan gelen bazi fizyolojik ve psikolojik
ithtiyaglar1 vardir ve insanlar bu ihtiyaglarii karsiladiklar1 6l¢iide mutlu olmaktadirlar
(Diener, vd., 2002). Wilson (1960), ihtiyaglarin tatmininin mutluluga ulagtiracagini ve
ihtiyaglarin giderilememesinin ise mutsuzlukla sonuglanacagini belirterek bu kuramin ilk
savunucularindan olmustur (aktaran, Diener, 1984). Omodei ve Wearing (1990)
insanlarin yasam memnuniyetinin ihtiyaglarinin karsilanmasiyla paralel sekilde artigini
tespit ederek bu goriisii desteklemislerdir. Ayrica yeme-igme, barinma gibi birtakim
fizyolojik ihtiyaclarimiz1 karsilayabilmek gilinlimiiziin modern diinyasinda ancak belli
diizeyde bir gelire sahip olmakla miimkiin olacagindan, gelir diizeyi ile mutluluk arasinda
pozitif bir iligki olmasint beklemek ihtiya¢ kurami baglaminda sasirtici olmayacaktir.
Nitekim Veenhoven (1991), bu varsayimi simamis ve insanlarin yasam
memnuniyetlerinin kisi basima diisen gayri safi milli hasila ile pozitif yonde iliskili
oldugunu tespit etmistir. Zengin {ilkelerde yasayan bireylerin fakir tlkelerdekilere
nazaran daha yliksek 6znel iyi olusa sahip olmalar1 bu varsayimi destekleyen baska bir
bulgudur (Diener, 2000).

Bir diger erek kurami olan amag¢ kurami ise mutlulugu amaglarin yerine getirilmesine
baglamaktadir (Diener, 2009). Genel anlamda diisiindiigimiizde yasamimiz boyunca
bircok amag belirler ve bu amaclara ulasmak icin calisiriz. Iyi bir egitim almak, ise

girmek, isimizde iyi bir konuma gelmek, evlenmek, ¢cocuk sahibi olmak, ev ya da araba



satin almak bu amaglarin bazilaridir. Belirlenen bu amaglart gergeklestiremedigimiz
takdirde liziintii duyup mutsuzluk yasamamiz olasidir. Bu genel yargidan hareketle, amag
kuramcilart mutluluk i¢in amaglarimiza ulasmay1 énemli bir Olgiit olarak gérmiisler ve
amagclarin yerine getirilmesinin mutluluga, aksi durumun ise mutsuzluga yol agacagi

fikrini savunmuslardir.

Bu iki kuram her ne kadar farkli sekilde tanimlansalar da, ihtiyac ve amacg
kuramlarinin aslinda birbirleriyle yakindan iliskili oldugu goriilmektedir. Insanlar
hedeflerini psikolojik ve biyolojik ihtiyaclarina gore belirlemektedir. Ornegin, yeme-
icme ihtiyacin1 karsilamak isteyen birisi herhangi bir iste c¢alismak gibi bir hedef
belirleyebilir. Benzer sekilde, sevgi ve onay ihtiyact olan bir kisi hedefini énemli bir
kurumda ¢alisip orada popiiler olmak {izerine sekillendirebilir. Ayrica bahsettigimiz bu
etkilesimlerin yan1 sira bu iki kuram, mutluluk ya da 6znel iyi olusun kaynagini amag ve
ihtiya¢c gibi dis faktorlere baglayarak mutlulugu da benzer sekilde agiklamaya
calismislardir (Diener ve Ryan, 2009).

1.1.1.2 Etkinlik Kurami (Aktivity Theories)

Erek kuramcilart mutlulugu ihtiyaglarin karsilanmasi ya da amaclara ulasmaya baglarken;
etkinlik kuramcilarina gore mutluluk, amaglara ulagsmak veya ihtiya¢lar1 gidermek i¢in
herhangi bir etkinlikte bulunmaya baghdir (Diener vd., 2002). Baska bir deyisle,
etkinligin kendisi mutlulugu saglar iddiasinda bulunmaktadirlar. Bu konuda birgok
calisma yapmis olan Csikszentmihalyi (1975), insanlarin en mutlu olduklari anlarin
kabiliyetlerine uygun ve ilging aktivitelerde bulunduklari anlar oldugunu soyleyerek

etkinlik kuramini bir nevi desteklemistir.

Ders ¢alismak, futbol veya basketbol oynamak gibi yaptigimiz her etkinlik mutlu
olmamizi saglar m1 ya da 6znel 1yi olus diizeyimizi artirir m1? Csikszentmihalyi’ye
(2014) gore, sadece “Akis” hissi yasadigimiz etkinlikler mutlu olmamizi saglayabilir.
“Akis” bir etkinlikte bulunurken o etkinlige dikkatimizi, kendimizi tamamiyla verip dis
diinyayla baglantimiz1 koparmak demektir. Bu sebeple, akis hissini duymak her etkinlik

icin sdz konusu degildir ve akis duygusuna sahip olmak i¢in bazi sartlar gereklidir.



Yaptigimiz etkinligin eglenceli, yeteneklerimize uygun olmasi ve bitun dikkatimizin o

ise verilmesi bu sartlarin basinda gelmektedir.

1.1.1.3 Asagidan Yukariya Kuramlari ve Yukaridan Asagi Kuramlar1 (Bottom-up

and Top-Down Theories)

Gun icerisinde hatta birkag dakikalik siire zarfinda bile bir¢ok duyguyu ayni anda
yasayabiliriz. Bu duygular nese, seving gibi pozitif duygular olabilecegi gibi tzuntu,
endise gibi negatif duygular da olabilir. Bu pozitif ve negatif duygular, genellikle
yasanilan olaylarla paralel olarak deneyimlenmektedir. Bir hediye almak, bir sevgi
sOzciigii duymak seving gibi pozitif duygular ortaya cikarirken; bir sinavda basarisiz
olmak veya bekledigimiz terfii alamamak Uzlntu gibi negatif duygular hissetmemize
neden olabilir. Asagidan yukariya dogru kuramlarinin savunuculari, mutlulugu ya da
O0znel iyi olusu yasadigimiz bu olumlu ya da olumsuz olaylara dayandirarak
aciklamaktadir. Yani birey olumlu olaylar1 ne kadar cok deneyimlerse, pozitif duygulari
0 siklikla hissedecek ve bunun sonucu olarak da 6znel iyi olus diizeyi de o 6l¢iide yiiksek
olacaktir. Ancak birey olumsuz olaylarla ne kadar sik karsilarsa, iizlintii gibi negatif
duygular1 daha sik yasayacak ve dolayistyla mutsuzluk hissini de daha ¢ok yasayacaktir
(Diener, 2009).

Yukaridan asagiya dogru kuramlarinin savunuculari ise bireylerin dogustan
getirdikleri baz1 6zellikleri nedeniyle diinyay1 belirli bir sekilde algilama ve bu algilama
sekline bagl olarak da diinyay: belli bir sekilde deneyimleme egilimine sahip olduklarini
iddia etmektedirler. Bu algilama egilimi pozitif olabilecegi gibi negatif de olabilir.
Pozitif egilimine sahip olan bireyler olaylar1 pozitif olarak algilaylp deneyimlerler.
Boylece, bu bireylerin 6znel iyi olus diizeyleri de yiiksek olacaktir. Negatif egilime sahip
bireylerde ise durum tam tersidir (Diener, 1984). Demokritos da ylizyillar 6nce, "Mutlu
bir yasamin sadece iyi bir servet veya herhangi bir digsal faktore degil, ayn1 zamanda ve
biiyiikk Olglide insan aklina bagli oldugunu...”(aktaran, Diener, 1984) soyleyerek

yukaridan agagiya kuramcilarina benzer bir varsayimda bulunmusgtur.

Yukaridan asagiya kuramlarindan biri biligsel kuramlardir. Adindan da anlasilacagi

Uzere, bu kuramlar baz1 bilissel siirecleri temel alarak insanlarin 6znel iyi olus diizeylerini



aciklamaktadir. Bu bilissel kuramlardan olan dikkat, yorumlama ve bellek (DYB)
kuramina goére bazi bireyler olumlu olaylara daha ¢ok dikkat etme, nétr olaylari bile
olumlu olarak yorumlama ve olumlu olaylar1 daha ¢ok hatirlama egilimdedirler. Olumlu
olaylara daha ¢ok dikkat etmek ve bu olaylar1 daha ¢ok hatirlamak pozitif duygularimizi
daha ¢ok harekete gecireceginden 6znel iyi olus diizeyimizi de artirmaktadir (Diener ve
Ryan, 2009).

Bir diger yukaridan asagiya dogru kurami da mizag ve karakter kuramidir. Bu kurama
gore kisilik 6zelliklerimiz 6znel iyi olus diizeyimizi belirlemektedir (Diener vd., 2002).
Yani, bazi kisilik 6zeliklerine sahip bireyler daha mutlu olurken; bazi kisilik 6zeliklerine
sahip olanlarsa daha mutsuz olmaktadir. Giiniimiizde yiiriitiilen birgok ¢alisma da bu savi
destekler niteliktedir. Ornegin, bir ¢alismada disa doniik kisilik 6zelligi ile yiiksek 6znel
iyi olus arasindan yakin bir iligski oldugu goriilmiistiir (Diener, Sandvik, Pavot ve Fujita,
1992). Baska bir calismada ise disadoniik ve uyumlu kisilik 6zeligi gosteren bireylerin
0znel iyi olus diizeyi yiiksek, nevrotik kisilik 6zeligi gosteren bireylerin ise 6znel 1yi olus
diizeyleri diisiik ¢ikmistir (Diener ve Seligman, 2002). Ayrica insanlarin 6znel iyi olus
diizeylerinin durum ve zamana gore stabil olmasi (Diener ve Larsen, 1984); gelir, evlilik,
egitim gibi demografik degiskenlerin 6znel 1yi olus iizerindeki etkisinin diisiik olmasi
(Diener, Suh, lucas ve Smith, 1999) ve c¢ift yumurta ikizlerine nazaran tek yumurta
ikizlerinin 6znel iyi olug diizeylerinin birbirleriyle daha fazla paralellik gostermesi
(Lykken ve Tellegen, 1996) diisiik ya da yiiksek 6znel iyi olusu deneyimlemenin mizag
ve kisilik 6zelligi olabilecegini gostermekte ve dolayisiyla yukaridan asagiya dogru

kuramcilarinin savlarimi desteklemektedir.

Asagidan yukariya ve yukaridan asagiya kuramlar1 aslinda birbirine zit olan iki
goriisti savunmaktadir.  Yiiksek iyi olus diizeyine sahip olmak ya da mutlu olmak
dogustan gelen o6zeliklere mi baglidir yoksa yasanilan pozitif olaylarla paralel olarak
hissedilen pozitif duygularin mi1 topla midir? Asagidan yukariya kuramecilari, mutlulugu
giindelik hislerin yani o anda deneyimledigimiz sevingli anlarin eseri olarak gorirken;
yukaridan asagiya kuramcilari ise bunu genlerimiz tarafindan belirlenen bilissel siireglere

ya da mizag ve karakter 6zelliklilerimize baglamislardir (Diener, 2009).



1.1.1.4 Evrimsel Kuramlar (Evolutionary Theories)

Son donemlerde ortaya ¢ikan ve 6znel iyi olusu evrimsel perspektiften agiklamaya calisan
kuramlardir. ilk dénem evrim arastirmacilari korku, 6fke, tiksinme ve {iziintii gibi negatif
duygularimizin hayatta kalma ve hayatimizi siirdiirmemizde 6nemli bir yeri oldugunu
belirtmektedir (Parott, 2014). Ornegin, diismanla miicadelede gerekli olan motivasyon
ve giicii 6tkeden aliriz. Korku, gereksiz maceralara atilip hayatimizi tehlikeye atmamiza
engel olur ya da anksiyete daha ¢ok calisip daha iyi bir performans gostermeyi
saglamaktadir (Svanum ve Zody, 2001). Bu ve benzeri 6rnekleri gogaltmak mimkindur.
Ancak bu aragtirmacilar hayatta kalmak i¢in negatif duygularin 6nemini bu derece

vurgularken nese, seving ve haz gibi pozitif duygularin 6nemini gérmezden gelmislerdir.

Fredrickson’mn (2004) “Genisletme ve Insa Kurami (The Broaden-and-Build
Theory)” bu gormezden gelise dikkat ¢ekmis ve pozitif duygularin da hayatta kalmak igin
onemli bir gorevi tstlendigini One siirmiistiir. Fredrickson’a gore nese ve seving gibi
pozitif duygular insanlarin disiince-davranig repertuarini genisleterek entelektiel,
psikolojik, sosyal ve fiziksel kaynaklarini zaman iginde inga etmelerini saglamakta ve
boylece insanlarin hayatta kalma sanslarini arttirmaktadir.  Yani, pozitif duygular
deneyimledigimizde kendimizi giivende hissederiz ve daha yaratici fikirler veya farkli
bakis acilar1 gelistiririz. Cesitlenip zenginlesen bu diislince yapisi, korku durumunda
gOrilen kagma gibi tek bir davranisi giidiilemek yerine; arama, arastirma ve yeni
yontemler bulma gibi bir¢ok farkli davranisi tetikleyerek ihtiya¢ duydugumuz kaynaklara
ulagmayr daha mimkiin kilmaktadir. Hayata kalma sansimizi artirdigr igin pozitif
duygulart ve bunun sonucu olarak da yiiksek oOznel 1yi olusu daha c¢ok

deneyimlenmekteyiz (Diener ve Ryan, 2009).
1.1.1.5 Goreceli Standartlar Kuramlar1 (Relative Standards Theories)

Bu kuramlara gére mutluluk diizeyimiz, i¢inde bulundugumuz kosullarin bagkalariin
sahip oldugu kosullarla veya ge¢miste sahip oldugumuz ya da sahip olmak istedigimiz
kosullarla kiyaslanmasi sonucu belirlenmektedir. Ig¢inde bulundugumuz durum eski
yasantimizdan ya da idealimizde olandan daha i1yiyse ya da hayatimizi baskalariinkiyle

kiyasladigimizda kendimizi daha iyi bir yerde goriiyorsak mutluluk diizeyimiz yiiksek,



aksi durumda ise diisiik olacaktir (Diener, 1984). Goreceli kuramlar bu savi sosyal
karsilagtirma kuramina temel alarak agiklamaya c¢alismaktadir. Sosyal karsilagtirma
kuramina gore, birey baskalarini standart alarak kendini degerlendirmektedir (Festinger,
1954). Birey kendini diger insanlarla karsilastirdiginda daha iyi durumda gériyorsa daha
mutlu, aksi takdirde ise mutsuz olarak degerlendirmektedir (Carp ve Carp, 1982).

1.1.2 Oznel lyi Olus ile Evlilik ve Gelir Diizeyi Arasindaki iliski

Wilson (1967), mutlu insani tanimlarken bu insanlarin bir vasfinin da evli olmak
oldugunu séylemistir. Evlilik ve 6znel iyi olus iizerine yapilan sonraki ¢aligmalar da bu
sonuclar1 desteklemis; evli bireylerin mutluluk diizeylerinin ve yasam memnuniyetlerinin
evli olmayanlara nazaran daha yiiksek oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Wadsworth, 2016).
Ayrica, calismalar ¢iftlerin evliliklerinden memnuniyet diizeyleri ile 6znel iyi olus
diizeyleri arasinda pozitif bir iliski oldugunu (Rutgers, Freedman, Cornman ve Schwarz
2014); yani her evliligin degil yalnizca iyi evliliklerin mutlukla iliskili olabilecegi, kotii
giden evliliklerinse tam tersi bir durumla yani mutsuzlukla iliskili olabilecegini

gostermistir (Chapman ve Guven, 2016).

Evlilik ve mutluluk arasindaki bu iligkinin bir nedensellik igerip igermedigi hala tam
anlamiyla acikliga kavusmamustir. Insanlar mutlu olduklari i¢in mi evli olmay tercih
ediyorlar yoksa evli olduklar1 icin mi mutlu oluyorlar? Literatiirde bu iki goriisii de
destekleyen ¢alismalara rastlamak miimkiindiir. Ornegin, askin mutluluk iizerindeki
onemli etkisi (Gordon, 1979, aktaran, Diener, 2009) ve evliligin sagladig1 destekleyici
sosyal iligkinin bireylerin mutlulugunu artirmasi (Diener, Suh ve Oishi, 1997) evliligin
mutluluga yol agtign fikrini desteklemektedir. Ote yandan, yapilan boylamsal bir
caligmada mutlu insanlarin mutlu olmayan insanlara nazaran yasamlarinin sonraki
donemlerinde evlenmeyi daha ¢ok tercih ettiklerini gostererek (Frey ve Stutzer, 2005)
mutlulugun evlilige yol actig1 goriisiinii desteklemistir. Ayrica bu alanda 6nemli
calismalar yapan Diener (2009), mutlu insanlarin evli olmay1 ve evliliklerini devam
ettirmeyi tercih etiklerini soyleyerek mutlulugun evlilige yol actigi gorisiine
katilmaktadir.

10



“Evlilik statiisii ve mutluluk arasinda nasil bir iliski vardir?” sorusuna gelinecek
olursa, bu iliski iizerinde kiiltiirel farkliliklarin 6nemli bir etkisinin oldugu gorilmistiir.
Diener, Gohm, Suh, ve Oishi’nin (2000) yaptiklar1 bir ¢alismada kolektif kiiltiirlerde
yasayan evli ¢iftlerin yasam memnuniyetlerinin birlikte yasayan ciftlere nazaran daha
yiksek oldugu, bireysel toplumlarda ise birlikte yasayan ¢iftlerin yasam
memnuniyetlerinin evli ¢iftlere gore daha yiiksek oldugu gorilmistir. Kolektif
kilturlerde evlilik, sosyal bir statii olarak toplumdan onay almayi1 ve saygi gérmeyi

sagladig1 i¢in ¢iftlerin mutluluk diizeylerini arttirdig1 diistinilmektedir.

Oznel iyi olus ve gelir diizeyi arasindaki iliskiye bakildiginda, gelir ve dznel iyi olus
arasinda pozitif bir iligkinin oldugu goriilmiistiir (Diener ve Seligman, 2004; Sacks,
Stevenson ve Wolfers, 2012). Yani, zengin insanlar daha yiliksek 6znel iyi olus diizeyine
sahiplerdir. Zenginlikle mutluluk ya da yiiksek 6znel iyi olus arasindaki bu pozitif
iligkinin nedenleri {izerine c¢alisan arastirmacilar, iki O6nemli kuramin temellerini

atmiglardir: Goreceli ve Mutlak kuram.

Mutlak kuramin savunucu Veenhoven (1998), gelirin mutluluk iizerinde dogrudan
bir etkiye sahip oldugunu iddia etmektedir. Yeme-igme gibi temel ihtiyaglarimizi
karsilayabilmemizin asgari diizeyde de olsa bir gelire bagli olmast mutluluk ve gelir
arasindaki dogrudan ve mutlak iligkinin temelini olusturmaktadir. Buna ek olarak gelir
diizeyinin hem {ilke i¢inde hem de tilkeler arasinda 6znel iyi olusla pozitif iliskili olmas1

(Diener, Sandvik, Seidlitz ve Diener, 1993) da mutlak kuram1 desteklemektedir.

Goreceli kurama gore ise gelir diizeyinin mutluluk {izerindeki etkisi dogrudan
degildir; bu durum insanlarin 10ks tutkusuna, beklentilerine, alisma diizeylerine,
kendilerini bagkalariyla kiyaslama gibi kosullara bagli olarak degisebilir (Easterlin,
1995). Gelir ve yiiksek 6znel iyi olus arasindaki pozitif iliskinin geligmis iilkelere nazaran
gelismemis iilkelerde daha yiiksek olmasi (Diener ve Biswas-Diener, 2002), yani gelirin
ozellikle asir1 fakir bolgelerde mutlulukla daha yiiksek korelasyon gostermesi (Freedman,
1978) goreceli kurami destekler niteliktedir. Arastirmacilar, gelir ve mutluluk arasindaki
iligskinin fakir bolgelerde daha yiiksek olmasini gelirin bu bolgelerde yeme, barinma gibi

temel ihtiyaglar i¢in harcanmasina, zengin bolgelerde ise gelirin temel ihtiyaclardan
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ziyade liiksiin saglanmasinda harcanmasina baglamaktadirlar (Diener, Oishi ve Lucas,
2003).

Ayrica, gelir diizeyi son ylizyillda 6nemli olgiide artmasina ragmen insanlarin
mutluluk diizeyinde paralel bir artis goriilmemistir; aksine, insanlarin depresyon
duzeyinde artis s6z konusudur (Diener ve Seligman, 2004). Mutlugun, gelirle paralel bir
artis gostermemesinin nedenlerine gelecek olursak, bazi arastirmacilar bu iligkinin
sekteye ugramasinda modernlesmeyi ve hizla gelisen teknolojiyi sorumlu tutmaktadirlar.
Modernlesme ve gelisen teknolojiyle birlikte insanlarin yasam standartlari, meta sevgisi
ve liikks tutkusu gecmis donemlere nazaran daha da artmistir. Hizl ilerleyen teknoloji
sayesinde birbirinden farkli ve ¢cok sayida iiriin se¢enegi begenimize sunulmustur. Ayrica
sosyal medya araglarinin gesitlenmesiyle birlikte insanlar, zengin ve {inlii insanlarin liiks
hayat kosularina daha fazla tanik olmaya baslamislardir. Bu tanik olma sireci ise sosyal
karsilagtirmay1 daha da artirmistir (Diener, 2012). Artan iiriin ¢esitleri ve tnliilerin
yasamlarina daha ¢ok maruz kalma insanlarin yagam beklentisini degistirmekle birlikte
onlara meta sevgisini ve liiks tutkusunu da asilamistir. Ornegin pahali iiriinler kullanmak,
liks mekanlarda yemek yemek ve tatil yapmak artik insanlarin istedigi asgari yasam
standartlar1 haline gelmistir. Insanlar, gelirleri bu yasam standartlarini ve liksl onlara
sagladigi oranda gelirlerinden memnun olmakta; ancak gelirleri, bu yasam standartlarini
karsilamiyorsa insanlar gelirlerinden memnun kalmamaktadir (Diener, Tay ve Oishi,
2013). Arzu edilen bu yasam standartlar1 ve lUks tutkusu insanlarin gelir diizeyindeki
artigdan daha hizl artig1 i¢in gelir duzeyindeki artisin yeterli memnuniyeti saglamadigi
ve dolayisiyla mutluluk tzerinde beklenen olumlu etkiyi olusmadigr disiiniilmektedir
(Easterlin, 2001).

Gelir ve mutluluk arasindaki artisin paralel olmamasimin bir diger nedeni de gelir
diizeyindeki artisla birlikte bazi olumsuz kosularin da ortaya ¢ikmasidir. Ornegin, gelir
artis1 ayn1 zamanda daha yogun calismayi, daha fazla stresi ve sehrin kalabaligina ve
kirliligine daha fazla maruz kalmay1 beraberinde getirmektedir. Ayrica bu yogunluk
bireylerin aile ve arkadaslariyla vakit gegirmelerine, hobilerine ya da eglenceli
aktivitelere zaman ayirmalarina da engel olmaktadir. Bahsettigimiz bu olumsuz kosular

nedeniyle gelirdeki artig mutlulukla paralellik géstermemektedir (Diener, 2009).
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Goreceli kurami destekleyen bir baska ¢alisma da gelir esitsizligi ve mutluluk Uzerine
yapilan caligmadir. Gelir esitsizliginin yiiksek oldugu iilkelerde yasayan insanlarin
mutluluk seviyelerinin gelir esitsizligi diisiik olan iilkelerde yasayan insanlara nazaran
daha diisiik oldugu kanitlanmustir (Oishi, Kesebir ve Diener, 2011; Morawetz vd., 1977).
Gelir dagilimindaki esitsizligin yiiksek olmasi, yani fakir insanlarin gelir diizeyi ile
zengin insanlarin gelir diizeyi arasindaki farkin ¢ok fazla olmasi insanlari, kiyaslama
yapmaya daha c¢ok ittiginden memnuniyetsizlige ve dolayisiyla mutsuzluga yol

acgmaktadir.

Ulkeler arasindaki farkliliklar1 inceleyen calismalar gelismis iilkelerde yasayan
insanlarin gelismemis iilkelerde yasayan insanlara nazaran daha yiiksek 6znel iyi olusa
sahip olduklar1 gostermistir (Diener ve Biswas-Diener, 2002). Arastirmacilar gelismislik
diizeyi ve Oznel iyi olus arasindaki bu iligskinin sadece gelirle agiklanamiyacagini
savunmuglardir. Bu iligkiyi gelismis iilklerde egitim seviyesinin yiiksek olmasi, sug
oranini daha diisiik olmasi, daha gelismis saglik imkanlart ile birlikte demokrasi ve insan

haklariyla da agiklamanin miimkiin olacagini vurgulamiglardir (Diener vd., 2003).
1.1.3 Oznel Iyi Olus Neden Bu Kadar Onemlidir?

Diener’in (2000) bir ¢alismasinda, 6grencilerden onlar i¢in en 6nemli ve en degerli olan
seyleri siralamalarini istemistir. Cevaplar arasindan ilk siray1 alan mutluluk olmus ve liste
ask, saglik ve zenginlikle devam etmistir. Listede bulunan agk, saglik ve zenginligi de
insanlar tarafindan istenmesi aslindan bir anlamdan bu faktorlerin de mutlulugu getirecegi
diisiincesidir. Bu baglamda, insanlar i¢in mutlulugun yegane 6énemli ve degerli tek sey
oldugunu sdylemek de miimkiindiir. Mutlulugun veya yiiksek 6znel iyi olusun insanlar
arasindan bu derece 6nemli olmast hem pozitif psikoloji dalinin kurulmasini hem de bu
alandan sayisiz aragtirmanin yapilmasimi da saglamistir. Giiniimiizde neredeyse yilda
10.000 den fazla yayin mutluluk ya da 6znel 1yi olus lizerinde yapilmaktadir (Diener ve
Scollon, 2014).

Aristo, “Tiim eylemlerimizi mutluluga ulagsmak i¢in yapariz” (Feldman, 2010)
ifadesiyle, mutlulugun bagl basina mutlak bir amag¢ oldugunu ve mutlulugun 6neminin

buradan kaynaklandigin1 vurgulamistir.  Ancak giiniimiizde bir¢ok arastirmaci,
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mutlulugun ya da 6znel iyi olusun mutlak bir ama¢ olmasindan ziyade insan yasamina

getirdigi olumlu katkilarindan dolay1 6nemli gérmektedir.

Mutlulugun ya da yliksek Oznel iyi olusun insan yasamina getirdigi olumlu
katkilarina gelecek olursak, “saglik” bunlar arasindan ilk siray1 almaktadir. Yapilan
birgok ¢alisma, mutlu insanlarin daha saglikli oldugunu (Okun, Stock, Haring, ve Witter,
1984; Siahpush, Spittal ve Singh, 2008) ve daha uzun yasadiklarin1 (Diener ve Chan,
2011; Koopmans, Geleijnse, Zitman ve Giltay, 2010) gostermistir. Mutlu insanlarin
daha uzun ve saglikli bir yasam siirmeleri mutlulugun; bagisiklik sistemini giiglendirmesi,
kalp hastaliklar1 riskini diistirmesi (Diener ve Biswas-Diener, 2008) ve strese karsi

koruyucu olmasiyla (Veenhoven, 1988) agiklanmaktadir.

Mutluluk ya da yiiksek 6znel iyi olusun bir diger olumlu katkisi da kisiler arasi
iligkiler acisindandir. Calismalar yliksek ©6znel 1yi olusa sahip bireylerin yakin
iliskilerinde daha basarili oldugu ortaya ¢ikmistir (Oishi, Diener ve Lucas, 2007). Mutlu
insanlarin evliklerini siirdiirme ihtimali de mutsuz insanlara gore daha yiksektir (Diener,
2009). Ayrica yliksek 6znel iyi olusa sahip bireyler ¢cevreleri tarafindan daha sosyal, daha
sicakkanli, 6zgiiveni yliksek ve cekici bireyler olarak algilanmaktadir (Diener, Lucas ve
Scollon, 2006)).

Oznel iyi olus, hayatin diger alanlarinda da énemli bir etkiye sahiptir. Mutluluk
seviyesi yiiksek olan g¢alisanlar daha proaktiflerdir ve is performanslari daha yuksektir
(Diener, 2000). Mutluluk yaratici fikirler iiretebilme olasiligini da artirmaktadir (Yuan,
2015). Oznel iyi olus diizeyi yiiksek insanlarin iiniversiteyi bitirme ve daha iyi gelire

sahip olma orani da daha yuksektir (Diener ve Seligman, 2004).

Mutlu insanlar hayir yapma, kan ya da para bagisinda bulunma gibi diger insanlarin
faydasina olabilecek davranislari daha fazla sergilemektedirler (Diener, 2000). Ayrica,
goniillii islerde ¢alismaya da daha isteklidirler (Oishi, Diener ve Lucas, 2007). Tov ve
Diener (2007) mutlu insanlarin mutsuz insanlara gore neden daha yardimsever olduklarini
soyle aciklamaktadir. Mutlu oldugumuz zaman pozitif duygularimiz artar ve artan bu
pozitif duygular, pozitif diisiincelerimizi aktiflestirir. Aktiflesen bu pozitif

diislincelerimiz ise diger insanlar1 daha pozitif, sicakkanli ve samimi algilamamiza yol
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acar. Insanlar1 pozitif algilamamiz ise onlara daha fazla yardimda bulunmamizi

saglayacaktir.

Mutluluk sosyal aktivitelere katilma, oy kullanmak, kurallara uyma gibi davranislari
artirmaktadir (Veenhoven, 1998).  Ayrica, mutluluk seviyesi yiiksek bireylerin
mutsuzlara nazaran etik davranislarda daha fazla bulunduklar1 da bulgular arasindadir
(James ve Chymis, 2004).

1.2 Oz Elestiri

Oz elestiri “kisinin kendi davranislar1 iizerine yonelttigi yargi, otokritik” olarak

tanimlanmaktadir (http://www.tdk.gov.tr/index.php?option=com bts&view=bts&kateqo

ri=veritbn &kelimese=251864). Kelime anlamiyla paralel olarak konusma dilinde de 0z

elestiri insanin kendine donmesi, kendini hesaba ¢ekmesi, hatali ya da yanlis
davraniglarint mantik siizgecinden gecirerek kendisini elestirel ve nesnel bir sekilde
degerlendirmesi anlamina gelmektedir. Oz elestirinin konusma dilindeki bu anlam1 6z
elestirinin olumlu bir isleve sahip olabilecegi yanilgisina digiirmektedir. Halbuki 6z
elestirinin  psikoloji literatiriindeki tanimi durumun tamda boyle olmadigini

gostermektedir.

Freud (1917), 6z elestiriyi slper egonun egoya saldiran ahlaki yani oldugunu 6ne
stirerken; bir diger psikodinamik¢i Aronfreed (1964) ise 6z elestiriyi gocukluk doneminde
aldigimiz cezalarin igsellestirilmesi olarak tanimlamigtir (aktaran, Kannan ve Levitt,
2013). Psikoloji alaninda calisan birgok arastirmacinin kabul ettigi gincel tanima gore
0z elestiri; bireyin kendisini siirekli olarak yikici ve siddetli bir sekilde elestirmesi,
eksiklikleri i¢in kendisini suglamasi, kabiliyetlerini agan hedefler belirleyip bu hedefleri
kendinden beklemesi ve siirekli diger insanlar tarafindan onaylanmayacagi ya da

reddedilecegi kaygisi tasimasidir (Holle ve Ingram, 2008).

Oz elestirinin bu denli olumsuz bir isleve sahip olmas1 onun patolojiyle yakin iliskili
olabilecegi fikrini de akillara getirmistir. Yapilan arastirmalar bu savi desteklemis ve 0z
elestirinin birgok psikolojik hastalikla iligkili; hatta psikopatolojinin ortaya ¢ikmasina yol
acan bir kisilik egilimi oldugu ortaya ¢ikmistir (Castilho, Pinto-Gouveia ve Duarte, 2015).

Bu goriise katilan arastirmacilarin basinda Sidney Blatt gelmektedir. Blatt, depresyonun
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nasil gelistigini anlattig1 yazisinda 6z elestiriyi depresyonun bir ¢esidi olarak tanimlamis
ve bu goriisiinii sonraki yazilarinda daha da genisleterek 6z elestirinin bir kisilik 6zelligi

oldugunu savunmustur (Blatt, 2004).

Peki, 6z elestirel kisilik yapisi nasil geligir? Blatt’a (1974) gore kisiligin sekillenmesi
iki temel gelisim ¢izgisine dayanir: Analitik (baglilik) ¢izgi ve Introjektif (kendini
tanimlama) ¢izgi. Analitik ¢izgi diger insanlarla kurdugumuz iliski yapisini belirlerken,
introjektif ¢izgi kendi benlik algimiza dair fikirlerimizin sekillenmesinde rol
oynamaktadir. Bu iki gelisim ¢izgisini bebeklik doneminde duydugumuz iki temel
ihtiya¢ gibi de diisiinebiliriz: Anne ya da bakim verenle yakin, samimi, sicak bir iligki
kurma ihtiyaci ile tutarli, gergekei ve pozitif bir benlik tanimlamasi ihtiyact. Saglikli bir
gelisim siireci bu ihtiyaclarin 6l¢iilii bir sekilde karsilanmasiyla tamamlanir. Kisacasi,
analitik ¢izginin bagkalariyla yakin, samimi, tutarli, koruyucu ve olgun iligkiler
kurabilmemizi saglayacak yapiy1 kazandirmasiyla; introjektif ¢izgininse gercekei, tutarls,
istikrarli, pozitif ve farkliliklari uyumlu bir sekilde birbirleriyle biitiinlestirmis bir benlik

algis1 olusturmasiyla miimkiindiir.

Bu iki gelisimsel ¢izgi ya da ihtiyag, karsilikli veya diyalektik bir sekilde yasam
boyunca gelismektedir. Her ikisi de birbiriyle yakin iligki halindedir. Tutarli, pozitif,
biitiinlesmis ve olgun bir benlik algisi, tatmin edici iligkiler kurmaya baghdir. Benzer
sekilde; sicak, yakin ve tatmin edici iliskilerin gelisimi, ancak olgun ve biitiinlesmis bir

benlik algisiyla saglanabilmektedir (Blatt, Shahar ve Zuroff, 2001).

Bu gelisim ¢izgilerinden birisinin asir1 vurgulanip abartilmasi ve digerinin goz ardi
edilmesi ya da tatmin edilmemesi ¢esitli patolojilere egilimli analitik ve introjektif kisilik
yapisinin gelismesine yol agmaktadir (Blatt vd., 2001). Analitik kisilik yapis1 anne ya da
bakim verenle kurulan yanlis ve sorunlu iliskiler sonucu gelismektedir. Cocuklarini
reddeden, thmal eden ya da aksine ¢cocuklarina asir1 ilgi gdsteren ebeveynler ¢ocuklarinin
kisiler arasi iliskileri algilama ve kurma konusunda yanlis fikirlere kapilmalarina yol
acmaktadir. Bu tutuma maruz kalan ¢ocuklar, anne ya da bakim verenle iliski kurup bu
iliskiyi devam ettirme noktasinda asir1 derecede hassaslagsmaktadir. Bu ¢ocuklar birer
yetiskin haline geldiginde gevrelerindeki insanlarla siirekli iletisimde olmak, bu insanlar

tarafindan bakilmak ve korunmak onlar igin ¢ok onemli hale gelir. Bu taleplerini
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kargilamak i¢in onemli Olgliide gayret saf ederler ve bunu saglayabildikleri oOlciide
yagamlarindan zevk alip memnun kalirlar (Layne, Porcerelli ve Shahar, 2006). Bu
bireyler terk edilme ve yalniz kalma kaygisini ¢ok siddetli yasarlar. Bu kaygiy1 o kadar
siddetli hissederler ki etrafindakilerle ya da romantik bir iliski icinde olduklar1 insanlarla
baglarin1 koparmama adina biiylik fedakarliklarda bulunurlar. Bu c¢abanin basinda bu
kisilerle uyumlu olmak, onlara itaat etmek ve siirekli onlart memnun etmeye ¢aligmak
gelmektedir. Diger insanlara bu derece bagimli olmalar1 bu kisilik 6zeliligini “bagimli

kisilik” olarak adlandirilmasina da yol agmistir (Blatt, 2004).

Analitik kisilik yapis1 gibi, introjektif kisilik yapisi da bebeklik doneminde gelismeye
baslamaktadir. Bu kisilik egilimi genelde kati, sevgisini gdstermeyen, cezalandirici,
elestirel ebeveyn tutumlarina mazur kalan ¢ocuklarda goriilmektedir (Layne vd., 2006).
Ebeveynler tarafindan siirekli elestirilme ve cezalandirilma benlik algist tizerinde
olumsuz etki yaratarak bireyin kendini degerli gorme, bagimsizlik, kontrol ve otonomi
istegini abartili bir sekilde talep etmesine neden olmaktadir. Bagimsizlik ve otonomi
istegi bu kisilerde o kadar yiiksektir ki diger insanlarla olan iliskilerinde yiizeysel,
mesafeli ve duygusalliktan uzak olmalarina yol acar (Blatt, 1974). Ayrica, introjektif
kisilik egilimi tasiyan bireyler i¢in baskalar1 tarafindan onay gérememe, reddedilme ve
degersiz goriilme ¢ok ciddi bir kaygi sebebidir. Dolayisiyla onay gérmek, takdir edilmek
ve saygl gormek icin ¢ok caba sarf ederler. Basarisizliklarla veya onlar kiiciik diistirecek
durumlarla karsilasmamak i¢in rekabetci, ¢ok calisan, milkemmeliyet¢i insanlar olurlar.
Basarisiz olmamak i¢in bagvurduklar1 bir baska yontem de kendilerini acimasiz ve kati
bir sekilde elestirmeleridir. Bu tutumlar1 hayatlarinin her alanina hakim oldugu i¢in bu

tir kisilere “oz elestirel kisilik” de denilmistir (Blatt vd., 2001).

Blatt’m Analitik (bagimli) ve Introjektif (6z elestirel) kisilik kurami zamanla daha
da derinlemesine c¢alisilmis ve bu iki kisilik yapisint 6lgmek amaciyla Olgekler
gelistirilmistir.  Depresyon Deneyimleme Olgegi (DDO) bu amac¢ dogrultusunda
gelistirilen ilk dlgektir. Olgek bagimli ve 6z elestirel kisilik yapisini ayr1 ayr1 dlgmeyi
hedeflemektedir. Bu 6l¢ege gore bagimh kisilik 6zelligi gosteren bireyler genellikle
kendini ¢aresiz, yalniz ve terk edilmis hissederler ve her konuda diger insanlara ihtiyac

duymaktadirlar. Oz elestirel kisilik 6zelligi gosteren bireylerse kendilerini siirekli
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basarisiz, degersiz, asagilik ve suclu his etmektedirler. Diger insanlar tarafindan saygi
ve onay gorememek korkusu onlar i¢in biiyiik endise kaynagi oldugundan milkemmele
ulagsmak amaciyla Kendilerini her konuda elestiriler. Bu iki kisilik yapis1 ayn1 zamanda
bireyleri depresyona meyilli hale getirmektedir (Santor, Zuroff, Mongrain ve Fielding,
1997).

Oz elestirel kisilik yapisin1 dzgiil olarak dlgmek isteyen Thompson ve Zuroff ise
DDO’nin maddelerini temel alarak Oz Elestiri Olgegini gelistirmislerdir.  Ayrica
Thompson ve Zuroff (2004) 6z elestiri kisilik egilimini kendi igerisinde i¢sel 6z elestiri
ve karsilastirmaya dayali 6z elestiri olmak {izere iki kisma ayirmislardir. igsel 6z elestiri
egilimi, kisinin kendisini i¢sel ve kisisel standartlarina gore kiyaslayip kendisine karsi
negatif bir benlik algis1 edinmesi olarak tanimlanmistir. Bu igsel ve kisisel standartlar
kisinin kendisi tarafindan belirlenmis olup genelde yiiksek ve ulasiimasi gii¢
standartlardir. Bu kadar yiiksek standartlara ulasma arzusu biiyiik olasilikla sonug
vermeyeceginden kisi kendisini ise yaramaz ve basarisiz olarak goriir. Bu nedenle, bu
kisiler kendilerine kars1 olumsuz bir benlik algis1 gelistirirler. Karsilastirmali 6z elestiride
ise birey, kendisini siirekli diger insanlarla kiyaslayarak kendine karsi olumsuz bir bakis
acis1 gelistirir. Kiyaslama yaptigi kisiler genelde kendisinden daha iistiin ve yetenekli
kisiler oldugundan kendisini daha yeteneksiz ve diisiik seviyede gérmesi kaginilmaz
olacaktir. Bunun sonucunda, ya karsilastirdig1 kisileri diisman olarak gorecek ya da

kendisinin agagilik ve degersiz biri olduguna kanaat getirecektir.
1.2.1 Oz Elestiri ve Psikopatoloji

Guniimlzde birgok arastirmaci 0z elestiriyi, psikopatolojinin ve psikososyal
bozukluklarin gelismesinde rol oynayan bir kisilik egilimi olarak kabul etmektedir
(Castilho vd., 2015). Dolayisiyla, 6z elestirinin psikolojik bozukluklarla iliskili
olmasindan ziyade bizzat baz1 psikolojik bozuklulara yol actigini sdylemek yanlis

olmayacaktir.

Bu psikolojik bozukluklarin basinda depresyon gelmektedir. Yapilan bir¢ok ¢alisma
0z elestiri ve depresyon arasinda giiglii bir iliski oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Adams,

Abela, Auerbach ve Skitch, 2009; Bergner, 1995). Bu pozitif iliskinin yani sira,
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aragtirmalar 0z elestiri diizeyi yiiksek olan bireylerde depresyonun niiksetme olasiliginin
daha yiiksek oldugu gostermistir (Mongrain ve Leather, 2006). Ayrica, bu kisilik
Ozelligine sahip bireylerin hayatlarina son verme istegini daha sik yasadiklar1 ve
dolayisiyla daha sik intihar girisiminde bulunduklar1 da bulgular arasindadir (Fazaa ve

Page, 2003).

Oz elestirel kisilik yapisinin depresyona yol agtig1 fikrini ilk ortaya atan ve bu
duruma kuramsal bir agiklama getiren kisilerin basinda Blatt gelmektedir. Blatt’a (1974)
gOre 0z elestirel kisilik yapist; gelisim ¢izgilerinden biri olan introjektif gelisim ¢izgisinin
reddedici, kat1 ve sevgisiz anne tutumu nedeniyle saglikli ve normal bir sekilde
tamamlanamamasinin sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum ayni zamanda kisinin
olumsuz benlik algis1 edinmesine de neden olur. Bu tiir kisiler onay gérme ve takdir
edilme konusunda asir1 hassas olurlar. Onay goérmeyi ve degerlilik hissini genelde
basariya bagladiklarindan herhangi bir basarisizlik durumunda miithis derecede
degersizlik, sugluluk ve asagilik duygusuna kapilirlar ve bunu sonucunda da depresyon
ortaya ¢ikar. Ayrica 6z elestirel kisilik egilimi olan bireylerin kendilerini siirekli kapana
kisilmig gibi hissetmeleri, siirekli negatif sosyal kiyaslamalar yapmalar1 (Sturman ve
Mongrain, 2005) ve pozitif duygular1 daha az yasamalar1 (Mongrain ve Zuroff, 1994) bu
kigilik yapisina sahip bireylerin neden depresyona daha meyilli olduklarini da

aciklamaktadir.

Oz elestiriyi, gercekci olmayan yiiksek standartlar belirlemek ve eksiklikler igin
kendini asir1 elestirip suclamak seklinde tanimlayacak olursak; 6z elestirinin
miikemmeliyetcilikle yakindan iliskili olabilecegini diisiinmek de yanlis olmaz. Flett ve
Hewitt (2002) miikkemmeliyetgiligi, bir nevi kusursuzluga ulasma ¢abasi olarak
tanimlamaktadir. Onlara gore milkemmeliyetci insanlar, hayatin her alaninda ytksek ve
genellikle gercekeci olmayan standartlar belirlerler. Bu standartlara ulasmak igin biiyiik
bir caba sarf ederler, bu standartlara ulasamama ve genel olarak basarisizlik korkusu
onlarda ¢ok biiyiik bir kaygi olusturur. Arastirmalar 6z elestirel kisilik egiliminin, saglikli
olmayan miikemmeliyetcilikle iligkili oldugunu gostermistir (James, Verplanken ve
Rimes, 2015).
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Oz elestirinin iligkili oldugu patolojilerden bir digeri de sosyal fobidir. Oz
elestirel kisilik 6zelligi gosteren bireyler baskalari tarafindan kabul edilip onaylanmaya
cok fazla énem verirler. Kabul edilip deger gérmeyi biraz da gosterdikleri basarili
performanslara bagladiklar1 i¢in bu kisilerde sosyal fobinin de daha c¢ok goriilmesi
beklenir. Nitekim yapilan ¢alismalar da bu goriisii desteklemis, sosyal fobi ve 0z elestiri

arasinda yakin bir iligki oldugu gostermistir (Cox, Fleeta ve Stein, 2004).

Literatiire bakildiginda, 6z elestirel kisilik yapis1 ile yeme bozukluklari arasinda
pozitif yonlii bir iliski oldugu goriilmiistiir (Fennig vd., 2008). Oz elestirel egilimi olan
kisilerin baska insanlar tarafindan kabul gormeye bu kadar odaklanmasi, toplum
acisindan begenilen ve istenilen fiziksel 6zelliklere sahip olma noktasinda bu kisileri daha
fazla motive ediyor olabilir. Zayifligin ve inceligin ideal giizellik olarak algilandig1
giiniimiiz toplumlarinda bu kisilik 6zelliginin yeme bozukluklariyla baglantili olmasi

sasirtict olmayacaktir.

Oz elestiri egilimi olan kisiler herhangi bir basarisizlik durumunda ya da yiiksek
kaygi duyduklarinda kendilerine kars1 biiylik bir kizginlik ve 6fke duyarlar (Blatt ve
Zuroff, 1992). Yapilan bir arastirma, 6z elestirel kisilerin kendilerine ve baskalarina
kars1 daha fazla 6fke duyduklarini ve 6z elestiri puani yiliksek olan bireylerin 6z elestiri
puan1 az olanlara gore olumsuz sosyal kiyaslamayi daha fazla yaptiklarimi ortaya

cikarmistir (Santor ve Yazbek, 2006).
1.3 Oz Duyarhilik

Insanlarin, yasadig1 zorluk ve sikintilar karsisinda giiclii durup bu sikintilarn tolere
edebilmesi birazda olsa kisinin sahip oldugu psikolojik yetenek ve donanimlarina
baglidir. Bundan hareketle, ge¢cmiste odak noktasi daha ¢ok ruhsal bozukluklari
saptamak ve tedavi etmek olan psikoloji, giinlimiizde artik saglikli insana da odaklanmig
ve insanin daha basarili, daha yaratici olmasini ve potansiyelini daha Ust seviye de
kullanmamasimi saglayacak bu yetenek ve donanimlari bulmaya yogunlagsmistir
(Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005). Bu donanimlarin basinda ise 6z duyarlilik

gelmektedir.
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Oz duyarlilik kavrami, bati diinyasinda 6zellikle son yillarda popiiler olmasina
ragmen dogu kiiltiiriindeki, Ozelikle Budist felsefesindeki yeri ylizyillar Oncesine
dayanmaktadir (Neff, 2003b). Ingilizce karsilig1 “Self Compassion” olan bu kavram
dilimizde farkli anlamlar ihtiva etti§inden Tiirk¢e g¢evirisi lizerinde tam bir mutabakat
saglanamamis ve iki farkli geviri ortaya ¢cikmistir: Oz Duyarlilik ya da Oz Anlays. “Oz
duyarlilik” ifadesinin bu kavrami daha iyi karsiladigr diisiincesinden hareketle

¢alismamizda bu kullanim tercih edilmistir.

Oz duyarlilik ifadesi, duyarliligin genel anlamiyla yakin iliskilidir. Wispe (1991)’e
gore duyarlilik, ¢evremizdeki insanlarin —Ki bu insanlar tanidik olabilecegi gibi yabanci
da olabilir- ac1 ve sikintilarinin farkinda olmak, bu ac1 ve sikintilar1 bir nevi hissetmek ve
paylagsmaktir. Duyarlilik, zor durumdaki insanlara acimaktan ziyade sefkat duyma ve bu
insanlarin acisini, sikintisini azaltma ve yok etme arzusu duymay1 saglar (aktaran, Neff,
2003b). Oz duyarhlik ise duyarliligin bireyin kendisine yoneltilmis halidir. Yani kendi
ac1 ve sikintilarinin farkinda olmak, herhangi bir basarisizlik, eksiklik veya yetersizlik
hissiyle karsilastiginda kendine acimak yerine kendine karsi sefkatli ve nazik olmak
demektir. Bu farkinda olma durumuna paralel olarak, 6z duyarlilik ac1 ve sikintilardan
kagmayip, miicadele ederek onlar1 azaltma ve yok etme arzusunda olmayir da

saglamaktadir (Neff, 2003a).

Kristin Neff, 6z duyarlilik kavrami iizerine en gok ¢alisma yapan arastirmacilarin
baginda gelir. Neff (2003b), 6z duyarliligi insanin herhangi bir basarisizlik durumunda
ya da yetersizlik hissine kapildiginda kendine karsi acimasiz, kat1 ve elestirel degil;
sefkatli, sicak, nazik ve anlayish davranmasi, yasadigi bu basarisizlik veya yetersizlik
duygusunun sadece onun basia gelen bir durum olmadigini, bunun insan olmanin bir
geregi oldugunu kabul etme olarak tanimlar. Yani, hayatta hemen hemen herkesin; hatta
en yetenekli, basarili ve zeki insanlarin bile bu durumlar yasayabilecegini kabul etme,
bu basarisizlik ve yetersizlik hissinin neden oldugu acilarin yansiz, yargisiz ve dengeli bir
sekilde farkinda olma, bu acilar1 azaltmak ve yok etmek igin gerekli istege sahip olma

olarak tanimlamaktadir.

Neff (2009), bu tanimina dayanarak 6z duyarlihigi ti¢ farkli bilesene ayirmistir: 6z
sefkat, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinclilik. Ancak Neff zamanla, bu ti¢ bileseni
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zit kavramlariyla birlestirerek 6z sefkate kars1 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde
olmaya kars1 izolasyon, bilinglilige karsi asir1 6zdeslesme seklinde revize etmisti
(bakiniz, Sekil 1.2°ye). Oz sefkate karsi oz yargilama (self-kindness versus self-
judgment), bireyin kendisine kars1 sert, yargilayici ve elestirel olmasindan ziyade sefkatli,
anlayish ve nazik bir tutum takinmasi anlamima gelmektedir. Paylasimlarin bilincinde
olmaya karsin izolasyon (common humanity versus isolation ) ise bireyin yasadigi tiim
talihsizlik, sikint1 ve acilarin sadece kendisinin bagina geldigine inanarak kendini diger
insanlardan izole etmek yani ayr1 gérmek yerine yasanilan bu sikintilarin birgok insanin
da bagina gelebilecek seyler oldugunu ve c¢ogu insanin bu ortak paylasima sahip
olabilecegini kabul etmesi anlamina gelmektedir. Bilinglilige karsi asirt ozdeslesme
(mindfulness versus over-identification) bireyin yasadigi olumsuz olay ve acilar
kendisiyle asir1 6zdeslestirmeden farkina varma, bunu yaparken ne bu olumsuz durumlari

goriip yok sayma ne de abartarak oldugundan daha fazla gérmek anlamina gelmektedir.

Sekil 1.2 Oz Duyarliligin Bilesenleri

Oz Duyarlilik
(Self Compassion)

N

Oz sefkate Karsi Oz Yargilama Paylasimlarin Bilincinde Olmaya Kars Bilinclilie Karsi Asin Ozdeglesme
If-kind If-iud Izolasyon (Mindfulness versus Over-
(self-kindness versus Self-judgment) (Common Humanity versus izolation) identification)

N N \_/

Oz duyarliligim bu ii¢ bileseni her ne kadar birbirinden farkli sekilde tanimlansa da
bu ii¢ bilesen aslinda birbirleriyle yakin iliskili olup karsilikli etkilesim halindedirler.
Hayatta karsilagtigimiz olumsuz durumlarin normal ve insan olmanin geregi oldugunu

diisiinmek ve kendisi dahil hi¢ kimsenin kusursuz olamayacagini kabullenmek, bir
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basarisizlik ya da {iziicli bir durum karsisinda insanin kendisine karsi daha sefkatli ve
anlayish olmasini kolaylastirmaktadir. Kendine kars1 sefkatli olmak ise acimasiz elestiri
ve su¢lamalarin dozunu azaltmaktadir. Elestiri ve suglamalarin azalmasi ya da yok olmasi
olumsuz duygular1 inkar etmeyi veya gormezden gelmeyi engelleyecek ve bdylece
bilingliligimiz artirmaktadir (Neff, 2003Db).

1.3.1 Oz Duyarhhgn Gelisimi

Oz duyarlihigin; bireyin kendisine karsi sefkatli davranmasini saglamasi, bilinglilik
diizeyini artirmasi ve bireyi hem kendisinin hem de bagkalarinin acilarina karsi daha
duyarli hale getirmesi gibi olumlu islevleri dikkatleri 6z duyarliligin kaynagina ¢ekmis
ve bu konu tizerinde daha ¢ok arastirma yapilmasini saglamistir. Neden bazi insanlar
diger insanlara nazaran kendilerine kars1 daha anlayish ve sefkatli davranirlar? Neden
bazi insanlar hata yaptiklarinda veya yetersizlik hissine kapildiklarinda kendilerini diger
insanlardan daha sert ve acimasizca elestiriler? Bu sorulara yanit verme arayiginda 6ne
cikan ilk goriis 6z duyarliligin dogustan gelen bir kisilik egilimi olabilecegidir. Yapilan
calismalar bu goriisii desteklemis ve nevrotik kisilik 6zelligi gOsteren bireylerin 6z
duyarlik diizeylerinin diisiik; disadoniik, uyumlu ve 6z disipline sahip bireylerinse 6z
duyarhilik diizeylerinin yiliksek oldugunu ortaya ¢ikmustir (Neff, Kirkpatrick ve Rude,
2007).

Ote yandan, 6z duyarliligin gesitli miidahale programlariyla artiyor olmasi; bunun
dogustan gelen bir kisilik 6zelliginden ziyade sonradan gelisen bir 6zellik olabilecegi
fikrini de dogurmustur. Ogrenmenin once ailede basladig1 ve ¢ocuklarin da ilk olarak
ebeveynlerini model aldiklar1 varsayimindan yola ¢ikarak anne-babanin 6z duyarlik
seviyelerinin ¢ocuklarminkiyle paralellik gosterebilecegi 6z duyarlilifin sonradan
geligebilecek bir Ozellik oldugunun savunanlar tarafindan One siiriilen gii¢lii bir
argiimandir. Brown’un (1999) yaptig1 boylamsal bir ¢alismada 6z duyarlilik seviyeleri
yiiksek olan ailelerde yetisen cocuklarin, yetiskin olduklarinda 6z duyarhilig yiiksek
bireyler haline geldikleri; kat1 ve elestirel bir yetistirme tarzina maruz kalan ¢ocuklarinsa
yetiskin olduklarinda 6z duyarlilik diizeylerinin diisiik oldugunu goriilmiistiir. Bu
arastirma 6z duyarliligin genetik bir egilimden ¢ok sonradan kazanilabilecek bir 6zellik

oldugu goriisiinii desteklemektedir.
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Baglanma stillerinin yetiskinlerin davranislarin1 belirlemedeki etkisi dikkate
alindiginda, insanlarin sahip olduklart baglanma stillerinin onlarin 6z duyarhilik
duzeylerini etkileyebilecegi goriistinii de akla getirmistir. Gilbert’in (2002) ¢alismasi da
bu goriisii desteklemektedir. Giivenli baglanmaya sahip bireylerin ayni zamanda 6z
duyarliklariin da yiiksek oldugu, giivenli baglanmaya sahip olmayan bireylerin ise 6z
duyarlik diizeylerinin diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir. Oz duyarlilig diisiik bireylerin
elestirel anneye maruz kaldiklar1 ve giivenli baglanmaya sahip olmadiklar1 diger

arastirmacilar tarafindan kanitlanmistir (Germer ve Neff, 2013).
1.3.2 Oz Duyarhihga Yéneltilen Baz1 Elestiriler

Oz duyarliligin ¢ikis noktasinin dogu felsefesi olmasi, bu kavramin bati diinyasinda tam
anlamiyla anlasilmasini zorlagtirmig ve bu durum 6z duyarlilik hakkinda bazi yanlis
varsayimlarin ortaya c¢ikmasina yol agmistir. Bazi arastirmacilar 6z duyarliligin
basarisizlik ve yetersizligi normallestirerek pasiflige; kendine odaklanmayi arttirarak
benmerkezcilikle bencilige ve kendine karsi sefkat duygusunu tetikleyerek kendini
simartma ya da kendine acima gibi olumsuz sonuglara yol agabilecegini iddia etmislerdir

(Neff, 2003a).

Oz duyarliligin pasiflige yol agtign fikrini savunan arastirmacilar, bu savlarini 6z
duyarliligin bilesenlerinden olan “paylasimlarin bilincinde olmaya” dayandirmaktadirlar.
Paylagimlarin bilincinde olma; bir basarisizlik yasadigimizda, yetersizlik veya eksiklik
hissine kapildigimizda hemen hemen herkesin ¢esitli zamanlarda bu gibi durumlarla
karsilagabilecegini, dolayisiyla bunun normal oldugunu bize hatirlatmaktadir. Bir
durumu normal gérmemiz ise o durumu degistirmek i¢in ¢aba gostermemizi engellemekte
ve bizi pasiflestirmektedir. Cilinkii insanlar ancak anormal gordiikleri durumlart

degistirme ihtiyaci hissederler (Neff, 2003b).

Bu iddialardan hareketle, bazi aragtirmacilara gore basarisizlik, eksiklik ve
yetersizlikler insanlar1 ¢alisip cabalamaya iten faktorlerdir. Bu sav kismen dogru olabilir.
Herhangi bir alanda basarisiz oldugumuzda ya da herhangi bir alanda kendimizi yetersiz
ve eksik gordiigiimiizde daha fazla calisip ¢abalayabiliriz. Ornegin matematikte kotii

oldugunu diisiinen bir 6grenci a¢igini kapatmak i¢in daha fazla galisacaktir ya da
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performansinin yarisci arkadaslarindan diisiik oldugunu goren bir kosucu, arkadaglarina
yetisebilmek icin daha fazla antrenman yapacaktir. Bazen de sahip oldugumuz bir
eksiklik baska bir alanda daha iyi olmamiz yoniinde de bizi tesvik edebilir. Kekeleyen
birinin sarki sdylemek ya da yiiriiyemeyen birinin ressam olmak i¢in ¢aba sarf etmesi gibi

ornekleri cogaltmak miimkiindiir.

Basarisizlik, eksiklik ve yetersizligin insanlar1 daha fazla calismaya tesvik ettigi
sOylenebilir; ancak, ¢aligmayi tesvik etmek kadar ¢calismanin devamliligini saglamak da
esastir.  Bir ¢aligmanin istikrarli bir sekilde devam etmesi ¢alismalarin kismen de olsa
basariyla sonuglanmasi veya o alanda ilerlemeyi gérmekle miimkiindiir. Matematikteki
eksiklerini fark edip daha fazla c¢alisan bir O6grencinin simavda bekledigi sonucu
alamayinca sevkinin kirilip ¢alismay1 birakmasi ya da hizini istedigi 6l¢lide arttiramayan
bir kosucunun antrenmanlarina eskisi gibi devam edememesi olasi bir sonugtur.
Yeteneklerimizi asan durumlarda sadece ¢alisarak basarili olmay1 beklemek gercekei bir
beklenti olmayacak ve bizi hayal kirikligina ugratacaktir. Calismak, basarili olmak igin
gerekli bir kosuldur ancak yeterli bir kosul degildir. Basarili olmak i¢in o alana uygun
yetenek ve donamimlara da sahip olmak gerekir. Insanoglunun smirl yeteneklerle
yaratildig1 ve her insanin her alanda miikkemmel olamayacagi genel olarak kabul edilen
bir goriistiir. Cok iyi sarki sOyleyen bir sarkici herhangi bir miizik aletini ¢alamayabilir
ya da matematik dahisi olan biri edebi metinleri anlayip aciklamakta zorlanabilir.
Eksikliklerimizi, hangi alanlarda iyi, hangi alanlarda kotii oldugumuzu bilmek biraz da
kendimizi iyi tanimamizla miimkiindiir. Iste 6z duyarlilik bu noktada énemli bir isleve
sahiptir. Oz duyarlilik kendimize odaklanip kendimize kulak vermemizi saglamaktadir.
Farkindaligimizi arttirarak eksik yonlerimizin bilincine varmamizi ve kendimizi daha iyi
tanimamizi kolaylastirmaktadir. Kendimizi daha iyi tanimak, kabiliyetlerimiz yoniinde

calisip cabalamay1 saglayacagindan gayretlerimizi devamli kilacaktir (Neft, 2003b).

Oz duyarhligin bireyin kendisine ve sorunlarna odaklanmasini arttirarak
benmerkezciligi ve benciligi tetikledigi goriisii 6z duyarliga getirilen bir diger elestiridir.
Oz duyarlilik, insanin kendisine ve sorunlarina odaklanma diizeyini arttirmaktadir.
Ancak bu odaklanmanin amaci insanin kendi eksiklerini, kapasitesini ve yeteneklerini

kisacast kendisini daha iyi tamimasini saglamaktir. Benmerkezcilikte ve bencillikte
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oldugu gibi kendini merkezde goriip bagkalarini 6nemsememe s6z konusu degildir (Neff,
2003b). Oz duyarlilik kendine karsi sefkatli ve merhametli olmay: saglamaktadir.
Kendine kars1 sefkatli ve anlayisli davranamayan birinin bagkalarina kars1 anlayish ve
sefkatli davranabilecegini diisiinmek pek ger¢ekei bir beklenti olmayacaktir. Kendine
kars1 daha az yargilayici ve daha affedici olan kisilerin ayn1 zamanda baskalarina kars1 da
daha az yargilayici ve daha fazla affedici olmas1 (Neff ve Germer, 2011) bu beklentinin
ampirik anlamda dogrulugunu gostermistir. Sonug olarak, 6z duyarlilik kendine kars1
sefkatli ve anlayish olmay1 sagladig1 dl¢iide baskalarina karsi da anlayish ve sefkatli
olmay1, kendi sorunlarimiza gosterdigimiz 6zen ve dikkati diger insanlarin sorunlarina da
gostermeyi miimkiin  kilarak benmerkezci ve bencil o6zeliklerin  gelismesini

engellemektedir.

Oz duyarhliga yoneltilen bir diger elestiri ise 6z duyarliligin insanin kendisine
duydugu sefkat ve anlayisi abarttifi, dolayisiyla kendine acima duygusuna yol
acabilecegidir. Baskasina acidigimiz zaman kendimizi ondan farkli ve iistiin goriiriiz. Bu
durum insanin kendisine acidiginda da s6z konusu olur. Yani, kendimize acidigimizda
kendimizi diger insanlardan farkli ve asagi goriiriiz (Neff, 2004). Oz duyarliligin
bilesenlerinden biri olan paylagimlarin bilincinde olma; sorun ve acilarin sadece bizim
basimiza gelmedigini, bir¢ok insanin da basina gelebilecegini bize hatirlatir ve bdylece
insanin kendisine acimas1 durumunda s6z konusu olan kendimizi diger insanlardan farkli
ve asag1 gérme egilimini engeller. Ayrica, bilinglilik bileseni ¢ekilen aci ve Gzintilerin
tarafsiz bir sekilde algilanmasini saglar ve bu da acilari abartili bir sekilde degil, gergekgi
sekilde algilamay1 miimkiin kilar. Boylece, kendine acimada s6z konusu olan iiziintiileri

abartili gérme ve hissetme halini de engeller (Neff, 2003b).
1.3.3 Oz Duyarlihk ve Oz Saygi

Oz sayg1, insanin kendisini ne dlgiide sevdigi ve degerli gordiigiiyle ilgilidir (Harter,
1999). Oz saygis1 yiiksek olan bireyler kendilerini daha ¢ok sevip daha degerli goriirler.
Bu baglamda, 6z sayginin ruh sagligimizi olumlu yonde etkileyecegini diistinmek pek de
yanlis olmaz. Nitekim yapilan arastirmalar da bunu destekler niteliktedir. Yiiksek 6z
saygiya sahip bireylerin daha az depresyon ve anksiyete yasadigi ortaya ¢ikmistir (Orth,
Robins, Meier ve Conger, 2016; Sowislo ve Orth, 2013). Bu olumlu katkilarin yani sira,
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yiksek 0z sayginin akademik basariyla da iligkili oldugu goézlenmistir (Whitesell,
Mitchell ve Spicer, 2009).

Bu olumlu etkiler 6z sayginin popiilerligini arttirirken “Insanlarin 6z sayg1 diizeyi
nasil yiikseltilebilir?” sorusu da birgok arastirmaya konu olmustur. Oz saygimin 6zellikle
akademik basariyla iliskisi, 0z saygiy1 arttiracak cesitli programlarin gelistirilerek
okullarda uygulanmasini saglamistir. Ancak, 6z saygi ve depresyon gibi psikolojik
hastaliklar arasindaki negatif iligski ya da akademik basar1 ile 6z saygi arasindaki pozitif
iligki, bunlar arasinda bir neden-sonug iliskisinin kurulabilmesini miimkiin kilmamaktadir
(Neff, 2003b). insanlarin depresyon egilimi daha diisiik oldugundan &z saygilari yiiksek
olabilir ya da Ogrencilerin akademik basarilar1 yiiksek oldugundan 6z saygilar
yiikselebilir. Nedenselligin kurulamiyor olusu, 6z sayginin diisiiniildiigii kadar olumlu

bir etkiye sahip olmayacagi goriislinii de 6n plana ¢ikarmistir.

Ayrica bazi caligmalar 6z saygi ve bazi olumsuz kisilik 6zellikleri arasinda pozitif
bir iligkinin olabilecegini de gostermistir. Bu kisilik 6zellikleri arasinda narsisizm 0ne
cikmaktadir. Oz saygist yiiksek bireylerin ayn1 zamanda narsistik egilimlerinin de yiiksek
oldugu ortaya ¢ikmistir (Sukenick, 2001). Oz saygi, bireylerin kendilerini daha ¢ok sevip
degerli gérmelerini saglar. Ancak 6z sayginin kendini daha degerli gérmeyi saglamasi,
bireylerin kendilerini baskalariyla kiyaslayip onlardan daha iyi ve daha {istlin olduguna
kanaat getirmeleriyle mimkindir. Dolayisiyla, kendini iistiin gorme istegi de narsistik
egilimi tetiklemektedir (Neff, 2003b).

Oz saygmin depresyon gibi psikopatolojilerle nedensellik baglaminda net bir
aciklama sunmamasi, narsizim gibi olumsuz sonuglara yol agiyor olmasi arastirmacilari
0z sayglya alternatif olabilecek yeni arayislara itmistir ve bunun sonucundan 6z duyarlilik
kavrami bat1 diinyasina tanitilmistir (Neff, 2003b). Oz duyarlilik ve ruh saghg: iizerine
yapilan arastirmalar 6z duyarliligin psikolojik ve fizyolojik iyi olma haliyle pozitif (Hall,
Row, Wuensch ve Godley, 2013), 6te yandan depresyon ve anksiyete ile negatif bir

iligkisi oldugunu gostermistir (Neff, 2003a).

Germer ve Neff’in (2013) yiiriittiigii bir calismada Bilingli-Oz duyarlilik programi

ile (Mindful-Self-Compassion Traning) 6grencilerin 6z duyarlilik diizeylerini arttirmak

27



hedeflenmistir. Bir grup 6grenciye sekiz hafta boyunca her hafta 2,5 saat siiren bir
miidahale programi uygulanmistir. Bu uygulama sonunda 6grencilerin 6z duyarlik ve
farkindalik diizeyi beklenildigi gibi yiikselmistir. Ayrica kontrol grubuyla
kiyaslandiginda, 6z duyarlilig1 yiikselen grubun depresyon, anksiyete, stres ve duygusal
olarak kagma davranigi gosterme orani diismiis ve yasam memnuiyetleri artmistir. Bu
calisma, 6z duyarliligin depresyon ve anksiyeteyle iliskisinin nedensellik baglaminda da

aciklanabilecegini gostererek onemini daha da arttirmistir.

Oz duyarliligin bu olumlu etkilerinin yansira, 6z duyarhilik 6z saygi gibi narsistik
egilimlere ve Onyargiya da yol agmamaktadir (Neff, 2004). Oz saygida birey kendi
degerini digerleriyle kiyaslayarak edindigi i¢in ortalamadan iyi olmak, digerlerinden
iistin olmak esastir ve insanin sahip oldugu olumlu o6zellikler insani daha degerli
kildigindan bunlar sahip olunan diger 6zelliklerden ¢ok daha kiymetlidir. Ote yandan 6z
duyarlilik, bireylere diger insanlarla benzer ac1 ve basarisizliklari deneyimlemenin onlarla
benzer Ozelliklere sahip olmaktan kaynaklandigin1 hatirlatarak bireyin kendisini diger
insanlardan {istlin gérmesini engellemektedir. Daha da 6nemlisi, 6z duyarhilik bireylerin
olumlu ozellikleri gibi diger 6zeliklerinin, hatta olumsuz o6zelliklerinin de kiymetli
oldugunu ve kendisini bu olumsuz 6zelliklerle birlikte kabul etmesi gerektigini, bireyin
kendisini sevip degerli gormesi i¢cin miikemmel olmas1 gerekmedigini, kendisi olmasinin
yeterli olacag1 goriisii de asilmaktadir (Neff, 2011). Ayrica 6z duyarlilik, 6z saygiya
nazaran fazla duygusal istikrar saglamaktadir ¢linkii basarisizlik ve basar1 zamanlarinda

0z duyarlilik degismemekte, stabil kalmaktadir (Neff ve Costigan, 2014).
1.3.4 Oz Duyarlihgin Ruh Saghgma Olumlu Etkileri

Oz duyarliligin patolojiyle nasil bir seyir izledigine gelince, 20 galismayi temel alan bir
meta-analiz ¢alismas1 6z duyarlilikla psikopatoloji arasinda negatif bir iligski oldugunu
ortaya ¢ikarmistir (MacBeth ve Gumley, 2012). Bu psikopatolojilerin basinda depresyon
gelmektedir.  Yapilan calismalar, yiiksek 6z duyarliliga sahip bireylerin daha az
depresyon yasadigin1 gostermistir (Dahm vd., 2015; Deniz ve Stimer, 2008; Korne vd.,
2015).
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Germer ve Neff ‘in (2013) ¢alismasi “depresyon ve 6z duyarlilik arasinda neden-
sonug iligkisi kurulabilir mi?” sorusuna cevap niteligindedir. Calismanin sonuglarina
gore 6z duyarhlik ve farkindalik diizeyinin artmasiyla depresyon, anksiyete ve stres
diizeyinin diismektedi. Blatt’in agiklamalari, 6z elestirinin depresyon diizeyini nasil
diisiirdiigiine 6nemli 6l¢iide 151k tutmaktadir. Blatt’a (1974) gore, 6z elestiri depresyonun
ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir faktordiir. Blatt depresyonun ortadan kalkmasi i¢in insanin
kendisine yonelttigi bu elestirel bakis agisini diizeltmesi gerektigini ifade etmistir. Oz
duyarlilik, bireyin kendisine karsi setkat duygusunu arttirarak kendini acimasizca
elestirmesini engellemektedir (Neff ve Germer, 2011). Boylelikle 6z elestiriyi azaltarak
depresyonun diizeyini disiirmektedir.  Buna ek olarak, 6z duyarlilik kisilerin
depresyondayken sik sik yaptiklari1 sorunlar iizerinde derin derin diisiinme (rumination)
eylemini de azaltmakta (Neff, 2009; Smeets, Neff, Alberts ve Peters, 2014) ve bunun

sonucu olarak depresyonun yogun yasanmasinin engellemektedir.

Oz duyarlibgin énemli Slgiide etki ettigi bir baska patoloji de anksiyetedir.
Yapilan ¢alismalar 6z duyarlilik ve anksiyete arasinda negatif bir iliski oldugunu
gostermistir (Neff, 2003a). Genel anlamda, kaygimizin kaynagi genelde ileride
gerceklesmesi muhtemel olaylardir. Bir ay sonra girece§imiz 6nemli bir sinav ya da
birka¢ ay sonra yapilacak bir ameliyat su an kaygi duymamiz i¢in yeterli bir sebep
olabilir. Oz duyarlilik, insanin farkindaligmni artirarak dikkatini gelecek ya da gecmise
degil su ana ve yaptig1 ise vermesini saglamakta; dolayisiyla, kaygi diizeyini diisiirerek

anksiyeteye karsi koruyucu olmaktadir (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007).

Oz duyarlilik Travma Sonras1 Stres Bozuklugu (TSSB) tedavisinde de umut
vadetmektedir. Kisaca TSSB; bir kaza, tecaviiz, deprem veya savas gibi varligimizi ciddi
anlamda tehdit eden bir olaya maruz kaldiktan sonra gercek tehlike gegmesine ragmen
olay sirasinda yasadigimiz stres ve korkunun devam etmesidir. TSSB hastalarinin ortak
semptomlari rityada veya giindiiz vakti gegmiste yasadiklari travmatik bir olay1 gergekmis
gibi tekrar tekrar yasama ve bunu tekrar yasadigi i¢in de vicudun alarm durumuna
gecmesidir. Bu durumu yasayan kisinin stres ve kaygisi iist diizeye ¢ikmakta ve bu olayin
sadece onun basma geldigi diisiincesiyle sucluluk, utan¢ ve yalmzlik hissetmektir

(Butcher, Hooley ve Mineka, 2014). Oz duyarlilik, 6z sefkat bileseni araciligiyla
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kendimize karst sefkatimizi arttirarak stresi azaltip bizi sakinlestirmektedir;
paylagimlarinin bilincinde olma olumsuz durumlarin her insanin basina gelebilecegini
insana hatirlatarak utang ve sugluluk duygusunu azaltmaktadir. Bilinglilik yasanilan ana
odaklanmay1 saglayarak kotii hatiralarn tekrar tekrar hayal edip benzer duygularin
yasanmasim engellemektedir (Neff ve Germer, 2011). Oz duyarlihgin, TSSB
bozukluklarinin giderilmesindeki bu olumlu katkilarinin yani sira TSBB hastalarinin eski

yasamlarina kisa stirede adapte olmalar1 da kolaylasmaktadir (Dahm vd., 2015).

Oz duyarhiligin psikolojik bozukluklari azaltma yoniindeki bu olumlu etkisinin
yansira, 6z duyarlihigin fiziksel ve psikolojik anlamda iyi olma tizerinde de olumlu etkiye
sahip oldugu da goriilmiistur (Hall vd., 2013). Oz duyarlilik iyimser bakis agimizi
gelistirmektedir (Neff, 2009). Oz duyarlilik, negatif duygular azaltarak pozitif duygular:
da arttirmaktadir (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007).

Oz duyarlilik, bireyin kendisini izole edip i¢ine kapanmasini engelleyerek (Neff ve
Germer, 2011) sosyal iligkilerini dengelemektedir. Kisilerin kagma odakl: stratejilerini
azaltip ve ¢Oziim odakli yonelimlerini arttirarak (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005)
sorunlarla miicadele etmelerini ve bu sorunlarin {istesinden gelmelerini saglamaktadir.
Bireyler arasi tartigmalarda daha uzlagmaci olmalarini saglayip (Yarnell ve Neff, 2013)

empati ve affetme potansiyellerini gelistirmektedir (Neff ve Pommier, 2012).

Ayrica 0z duyarlilik; bireylerin partnerlerine duygusal anlamda daha bagh
olmalarini, partnerlerini olduklart gibi kabul edip onlar1 desteklemelerini de saglamakta
ve bunun yanisira iligkilerinde kontrolcii ve saldirgan olmalarini engelemektedir (Neff ve
Beretvas, 2013). Boylelikle, bireylerin romantik iligskilerindeki memnuniyet seviyelerini
de arttirmaktadir.

1.4 Farkindahk

Kitap okurken, ders ¢alisirken, film izlerken ya da bir seyler dinlerken bir anda kendimizi
yaptigimiz  aktiviteden uzaklasmig ve baska seyler diisiiniirken bulabiliriz.
Farkindaligimizin diisiik oldugu zamanlarda ortaya c¢ikan bu durumlar, bizi o an orada
yasanan durumlardan uzaklastirip, bir siireligine de olsa etrafimizdan habersiz olmamiza

ve dis diinyayla bagimizi koparmamiza yol agmaktadir. Birgok insanin giinliik hayatinda

30



cok sik karsilagtigi bu durum giliniimiizde modern psikolojinin ilgi alanlarindan birisi

haline gelmistir.

Psikolojiyle tanigiklig1 yeni olsa da “Farkindalik” kavrami asli itibariyle yeni bir
kavram degildir. Kdokeni, 25.000 bin yillik bir gelenegin iirlinii olan Budizm felsefesine
dayanmaktadir (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Buda tarafindan ilk kez Hindistan’da
ortaya koyulan ve sonrasinda Cin ve Japonya gibi uzak dogu iilkelerine yayilan kavramin
bat1 dilinyasindaki yerini almasi Jon Kabat-Zinn’in 1979’da Massachusetts Tip
Merkezi’nde farkindaliga dayali stres azaltma programini gelistirmesiyle olmustur

(Bodhi, 2013).

Ingilizce karsilig1 “mindfulness” olan farkindalik kavrami asli itibariyle Hindistan’mn
yerel dillerinden olan Palice’de “Sati” kelimesi anlamina gelmektedir (Bodhi, 2013). 1k
anlami bellek olan “Sati” hatirlama, dikkat etme ve farkinda olma anlamlarini da
icermektedir (Siegel vd., 2009). “Sati” ilk olarak 1881 yilinda Rhys Davids tarafindan
“mindfulness” olarak Ingilizceye ¢evrilmistir (Gethin, 2013).

Kelime anlami her ne kadar bellek, hatirlama ve dikkat anlamlarina gelse de,
farkindalik kavraminin Budda’nin takipgileri tarafindan genis kitlelere ulastirilmasi ve
degisik Kkiiltiirler tarafindan benimsenmesi, kavramin zamanla farkli anlamlar
kazanmasina yol agmistir. Baslangigta, 6zellikle Budizm felsefesinde, daha ¢ok dinsel
ve metafiziksel diinyaya génderme yapan bir anlam1 varken, bu kavramin psikolojiyle
tanigmasi ve sonra bir terapi bi¢imine doniismesiyle dinsel anlamindan uzaklasip sekiler

ve bilimsel bir anlam kazanmustir.

Farkindalik {izerine c¢esitli aragtirmalar yapan ve farkindalia dayali bir tedavi
yontemi gelistiren Kabat-Zinn farkindaligi, dikkatimizi bir sekilde belli bir seye tarafsiz
bir sekilde kanalize etmek olarak tanimlamaktadir. Farkindaligin ayna gibi tarafsiz ve
nesnel olmasi gerektigini vurgulayan Kabat-Zinn, farkindaligin ancak bu sekilde bilgi,
deneyim ve kiiltiirel etkilerle sekillenen bir algilama durumundan farkli olabilecegini
iddia etmistir. Budist bir rahip ve ayn1 zamanda bilgin olan Nyanaponika Thera’ya gore
de farkindalik, aslinda bir baslangi¢ noktasidir ¢linkii zihni tanimak igin giivenilir bir

anahtardir; odak noktasidir ¢linkii zihnimizi sekillendiren miikemmel bir aragtir;
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ulagilabilecek son noktadir ¢iinkii zihnin 6zgiirliiglinii kazanmasinin ulvi manifestosudur

(Kabat-Zinn, 2015).

Farkindalik kavraminin birbirinden farkli birgok kiiltiirden etkilenmesi, kavramin

zamanla bir¢ok farkli anlam kazanmasina, dolayisiyla kavramin anlam1 {izerinde tam bir

konsensusun saglanamamasina da yol agmistir. Bishop (2004), farkindalik kavramina
operasyonel bir tanim getirerek bu anlam karmagasini bir anlamda ¢6ziim getirmek
istemigtir.  Bishop’in operasyonel tanimina gore farkindalik, dikkatin bir c¢esit 6z
denetimidir. Bu 6z denetim sayesinde dikkatimizi simdiki ana ve o anda yasananlara
sabitleyebiliriz. Dikkatimizi yasadigimiz deneyim {iizerinde sabitleyebilmemiz diger
zihinsel yetilerimizi de 0 ana ve o deneyime yoOnlendirebilmemizi saglar. Ayrica
farkindalik, kiginin o an yasadig1 seye merakli, tarafsiz ve kabullenici bir sekilde dikkatini

verebilmesini de saglamaktadir.

Farkindalik dikkatin simdi deneyime yonlendirilmesiyle baslayip o deneyime
bagli duyu, duygu, disilinceleri gozlemlemek ve deneyimlemekle devam eder ve
dikkatimizin baska olaylara ¢evrilmesiyle de bitmektedir. Dikkatimizi belli bir olay
tizerinde sabit tutup gerektiginde baska bir olaya yonlendirebilme farkindaligin tespiti
icin de dnemlidir. Bu nedenle, farkindaligi 6lgen birgok test dikkatimizi sabit tutma ve

yonlendirme becerilerini dlgecek Olciitlere gore hazirlanmistir (Bishop, 2004).
1.4.1 Farkindalik Ne Degildir?

Farkindaligi tam anlamiyla tanimlayip anlamak, bu kavramin ne olmadigimi bilmekten

gecmektedir. Siegel ve digerlerine (2009) gore:

v" Farkindalik, bos bir zihne sahip olmak demek degildir. Zihnin bir¢ok seye degil
sadece bir seye odaklanmas1 demektir.

v’ Farkindalik, duygusuz olmak demek degildir. Kendimize odaklanarak
duygularimizdan daha fazla haberdar olabilmektir.

v' Farkindalik, yasamdan elini etegini ¢ekmek anlamma gelmez. Farkindaligin
meditasyonla yakin iligkisi olmast ve meditasyonun da Budist rahiplerle

0zdeslestirilmesi farkindaligin yasamdan el etek ¢gekmek gibi diisiiniilmesine yol
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acmustir.  Halbuki farkindalik, hayat kosusturmasi igerisinde kaybolmay1
engelleyerek hayati daha canli bir sekilde yagsamay1 miimkiin kilmaktadir.

v’ Farkindaligi, acilardan uzaklasip manevi bir yasama gegis olarak degerlendirmek
de dogru degildir. Farkindalik; acilarin farkina varmak, onlar1 kabullenip
sabretmek ve nihayetinde sorunlarin tistesinden gelebilecegimize inanmaktir.

1.4.2 Farkindalhik ve Meditasyon

Arzu edildigi takdirde farkindalik yetisi gelistirilebilir. Fiziksel aktiviteler sayesinde
formda kalip kondisyonumuzu gelistirebildigimiz gibi ¢esitli farkindalik egzersiz ve
yontemleriyle de farkindalik diizeyimizi de artirabiliriz. Bu ydntemlerin basinda da
siiphesiz ki meditasyon gelmektedir. Ingilizcede “Med” sdzciigiinden tiiretilen
“meditasyon” kelime anlami olarak “Gl¢cmek™ ve “bir konu {izerinde derinlemesine
diistinmek” anlamlarina gelmektedir. Budist felsefesinde meditasyon, ‘“samadhi”

kelimesiyle es degerdir ve “zihnin odaklanmas1” anlamina gelmektedir (Olendzki, 2009).

Giliniimiizde birbirinden farkli bircok meditasyon yontemi gelistirilmistir; ancak
bunlar arasinda Budist rahiplerle 6zdeslestiginden popiilerligini hi¢ kaybetmeyen iKki
meditasyon yontemi &ne plana ¢ikmaktadir: Huzur (samatha) ve i¢ Gorii (vipassana)
Meditasyonlart. Huzur meditasyonu, bir konu {izerinde derin diisiinme egzersizlerini
icerirken; i¢c goru meditasyonu temel obje denilebilecek bir objeye zihni odaklamak ve
zihnin o objeden uzaklagtigini fark ettigi an dikkatini tekrar nesneye verme egzersizlerini
icerir (Khong, 2009). Huzur (Samatha) ve i¢ gorii (vipassan) meditasyonlari olaylar
daha net bir sekilde algilayip dikkatimizi stabile etmemizi saglayarak farkindalik
diizeyimizi arttirmaktadir (Batchelor, 2013).

1.5 Oz Elestiri, Oz Duyarhhk ve Farkindaligin Oznel iyi Olusla iliskisi

Oz Elestiri ve Oznel Lyi Olus. Oz elestiri, bireyin kendisini siirekli olarak yikic1 ve siddetli
bir sekilde elestirmesi, eksiklik ve basarisizliklarindan dolayr kendini asir1 bir sekilde
suclamasi seklinde tanimlanmaktadir (Holle ve Ingram, 2008). Bu yikici ve elestirel
tutumun mutluluk ya da 6znel iyi olus diizeyini olumsuz bir sekilde etkilemesi de sasirtict
bir sonug olmayacaktir. Nitekim bircok arastirma da bu savi desteklemektedir. Oz elestiri

ve mutluluk iizerine yapilan ¢alismalarda, 6z elestiri diizeyi yiiksek bireylerin mutluluk

33



seviyelerinin diisiik oldugu goriilmiistiir (Cheng ve Furnham, 2003; Dogan, Sapmaz ve
Cotok, 2013). Oz elestirinin mutluluk veya 6znel iyi olus diizeyiyle arasindaki bu negatif
yonlu iliskiyi 6znel iyi olusu agiklayan asagidan yukari kuramlari, evrimsel kuram ve

goreceli standartlar kuramlar: baglaminda agiklamak miimkiindiir.

Asagidan yukariya dogru kuramlarina gére mutsuzluk ya da diisiik 6znel iyi olus,
negatif duygular1 sik deneyimlememizle iliskilidir. Yani birey olumsuz duygulari ne
kadar sik yasarsa; 0znel iyi olus diizeyi de o dlgiide diisiik olacaktir (Diener ve Ryan,
2009). Oz elestirinin negatif duygular1 arttirdi1 ve depresyona yol actig1 fikrini ilk
savunanlarin basinda Blatt gelmektedir. Blatt (1974), 6z elestirinin aslinda depresyonu
ortaya cikaran bir kisilik egilimi oldugunu iddia etmistir. Bu alanda yapilan caligsmalar
bu goriisleri desteklemis, 6z elestirinin depresyonla negatif yonlii giiclii bir iliskisi
oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Adams vd., 2009; Bergner, 1995). Chui, Zilcha-Mano,
Dinger, Barrett ve Barber ‘in (2016) 149 major depresyon hastasinin katilimiyla yaptigi
bir ¢alismada rastlantisal olarak segilen gruba 6z elestiri diizeyini diisiirmek amaciyla bir
terapi uygulanmistir. Calisma sonucunda, kontrol gurbuna gore terapi alan hastalarin 6z
elestiri diizeyinin diistiigii ve buna paralel olarak depresyon diizeylerinin diistiigii de
goriilmiistir. Oz elestiri diizeyi yiiksek bireylerin kendilerini her durumda elestirip
sugladiklar1 icin negatif duygulari daha sik deneyimleyip, depresyonu daha c¢ok
yasayacaklar1 ve dolayisiyla 6znel iyi olug veya mutluluk diizeylerinin diisiik olacagi

diistiniilmektedir.

Evrimsel kurama gore negatif duygular gibi pozitif duygular da insanlarin hayatta
kalmasini ve hayatlarini idame ettirmesini saglamaktadir. Pozitif duygularimiz ve genel
tyilik halimiz bize tehlikede olmadigimiz mesajint vererek viicudumuzun rahatlama ve
sakinlesme sitemini harekete gecirmektedir. Bdylelikle bulundugumuz ortama daha
kolay adapte olmamizi, etrafimiz1 daha giivenli algilayip arastirmamizi, kesfetmemizi ve
boylelikle yeni kaynaklara ulasip sorunlara yeni ¢oziim yontemleri getirmemizi
saglamaktadir (Fredrickson, 2004). Pozitif duygularin, hayatin devamliligin1 saglama
yonundeki énemli gorevleri pozitif duygular1 daha sik deneyimlememize; bu duygulari
daha sik deneyimlemekte mutluluk ya da 6znel iyi olus diizeyimizi artirmaktadir (Diener

ve Ryan, 2009). Bu kurama gore pozitif duygular1 daha sik deneyimlemeyi engelleyen
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herhangi bir durum mutluluk ve &znel iyi olus diizeyimizi de etkilemektedir. Oz elestiri,
bireyin siirekli kendisini elestirip olumsuz benlik algis1 olusturmasina yol agarak pozitif

duygular1 daha sik deneyimlemeye engel olur ve dolayisiyla mutsuzluga yol agmaktadir.

Oznel iyi olusu aciklayan kuramlardan birisi de goreceli standartlar kuramidir. Bu
kurama gore birey kendisini ¢evresindeki insanlarla gelir, egitim, evlilik gibi herhangi bir
alanda siirekli bir kiyaslama halindedir. Birey bu karsilagtirma sonucu kendisini daha 1yi
ve daha avantajli olarak algilarsa mutluluk seviyesi yiksek; aksi durumda ise bireyin
mutluluk seviyesi diisiik olmaktadir (Diener, 1984). Sturman ve Morgrain (2005)’in
yuriittiigii bir ¢alismada, 6z elestiri diizeyi yiiksek bireylerin sosyal karsilagtirmay: daha
fazla yaptiklarin1 yani kendilerini baskalariyla karsilastirma davranislarinda daha fazla
bulunduklar1 gorilmistiir.  Ayrica, 6z elestiri diizeyi yiiksek kisilerin bu sosyal
karsilastirma sonuncunda kendilerini daha kotii bir yere konumlandirdiklar1 da ortaya
cikmigtir. Goreceli standartlar kuramiyla paralel olarak ve bu sonuglara dayanarak 6z
elestirel kisilik 6zelligi gosteren bireylerin sosyal karsilastirmayr daha sik yaparak
kendilerini daha asag1 gordiikleri; kendilerini daha asag1 ve kotii bir konumda algiladik¢a
da kendilerine kars1 olumsuz bir benlik algist gelistirdikleri; bu olumsuz benlik algisinin

da mutluluk veya 6znel iyi olus diizeyini olumsuz etkilendigi diisiiniilmektedir.

Oz Duyarlilik ve Oznel Iyi Olus. Yapilan ¢alismalar 6z duyarlihigin mutluluk ve
tyimserlikle yakindan iligkili oldugunu gdstermistir (Barnard ve Curry, 2011). Baska bir
calisma da 6z duyarlilig1 yiiksek bireylerin hem psikolojik hem de fizyolojik anlamda
kendilerini daha iyi hissettiklerini ortaya ¢ikarmistir (Hall vd., 2013). Oz duyarlilikla
mutluluk ve 1yl olma arasindaki bu yakin iliski, 6znel iyi olusu agiklayan kuramlara

baglaminda agiklanabilir.

Oznel iyi olusu agiklayan erek kuramlari, mutlulugu hedeflere ulasmaya
baglamaktadir (Diener, 1984). Yani hedeflerimize ulastigimiz oranda mutlu oluruz. Oz
duyarlilik, bir problem karsisinda ¢oziim odakli stratejileri arttirmaktadir (Neff vd.,
2005). Ayrica 6z duyarlilik, kendimize kars1 sefkatli ve anlayish olmay1 saglayarak
pozitif duygularimiz1 da arttirmaktadir (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007). Fredrickson
(2004), pozitif duygularin bilissel performansi arttirip yaratici diisiinmeyi sagladigini

savunmustur. Erek kurami baglaminda diisiindiigiimiizde, 6z duyarliligin biligsel

35



performansi, yaratici ve ¢oziim odakli diisiinmeyi arttirarak amaglarimiza ulagmayi
kolaylagtirmakta ve bdylece mutlulugu saglamaktadir (Zessin, Dickhauser ve Garbade,
2015).

Diener (1984) yiiksek 6znel iyi olusu tanimlarken pozitif duygular1 sik, negatif
duygular1 daha az siklikla deneyimlememiz gerektigini belirmistir. Asagidan yukari
kuramcilar1 bu goriise paralel olarak, bireylerin pozitif duygular sik deneyimlemesinin
Oznel iyi olug diizeylerini artiracagini, ayni sekilde bireylerin negatif duygular sik
yagsamasinin da ruh hallerini olumsuz etkileyerek 6znel iyi olus diizeylerini diislirecegini
savunmuslardir (Diener ve Ryan, 2009). Oz duyarhlik, insanlar1 yasadiklari zorluklara
kars1 daha dayanikli hale getirmekte ve hayata daha pozitif bakmalarin1 saglamaktadir
(Neff, 2015). Ayrica 6z duyarlilik duygusal zeka, bilgelik ve yasam memnuniyetiyle de
yakindan iligkilidir (Neff, 2003a). Tum bu fakoérler 6z duyarliligin, pozitif duygularla
yakindan iliskili olmasmm da saglamaktadir (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007). Oz
duyarlilik, pozitif duygularla bu kadar yakin iligkiliyken 6te yandan negatif duygularla
ise negatif yonll bir iliski icerisindedir. Rockliff, Gilbert, McEwan, Lightman ve
Glover’in (2008) c¢alismasi kisa siireli 6z duyarlilik egitimi alan bireylerin stres hormonu
olan kortizon diizeylerinin anlamli sekilde diistiigiinii gdstermistir. Oz duyarlilik, stres
gibi negatif duygular1 nasil azaltmaktadir? Gilbert ve Irons (2009) bu siireci sdyle
aciklamaktadir. Insanlar herhangi bir tehlikeli ve savunmasiz bir durumda oldugunu
hissettiginde tehdit sistemi aktiflesir. Aktiflesen tehdit sistemi stres ve anksiyete gibi
negatif duygulart artirir. Ay sekilde, kendimizi glivende hissettigimizde ise rahatlatma
ve sakinlesme sistemimiz harekete geger. Aktiflesen sakinlesme sitemi de pozitif
duygulart artirir. Oz duyarhilik, tehdit sitemini kapatarak rahatlatma sitemini aktiflestirir
ve bdylece negatif duygular azaltmaktadir. Oz duyarliligin pozitif duygulart arttirip
negatif duygular1 azaltarak mutluluk diizeyini arttirdigi disiiniilmektedir (Zessin vd.,
2015)

Insanlar genel itibariyle, herhangi bir basarisizlik ya da bir eksiklikten kaynakl1 acilar
yasayan insanlarla karsilastiklar1 zaman onlara kars1 sefkat ve anlayis gosterirler. Bu
tutum, ayn1 zamanda toplum tarafindan kabul goren ve hatta tesvik edilen bir davranistir.

Ancak s6z konusu kendimiz olunca ayni1 anlayis ve sefkati kendimize kars1 gostermeyiz.
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Bir bagarisizlik yasadigimizda, bir gorevi yerine getirirken yetersizlik hissine
kapildigimizda ya da bagimiza talihsiz bir olay geldiginde kendimizi acimasizca elestirip
suclayabiliriz. Neff, insanlardaki bu genel temayiilii test etmis ve bireylerin bagkalarina
nazaran kendilerine kars1 daha acimasiz, daha kati ve daha elestirel davrandiklarini
saptamistir (Neff, 2003a). Oz duyarlilik, bireylerin kendilerine duyduklar sefkat ve
anlayis1 arttirarak baskalarina gosterdikleri sefkat ve anlayisi kendilerine de
gostermelerini saglamaktadir. Ayni zamanda bunun sonucunda olusabilecek negatif
duygular1 da engellemektedir. Ayrica, 6z duyarlilik bireyin kendisini sadece olumlu
ozellikleriyle ya da zihninden idealize ettigi Uistiin kisilik 6zellikleriyle degil; kendi kisilik
Ozellikleriyle, eksiklikleriyle, hatalariyla kabul edip sevmesini de saglamaktadir (Neff,
2009). Boylece insanin kendine duydugu memnuniyeti de arttirmaktadir. Kendinden
memnun olmanin da yasamdan memnun olmak ile yakindan iligkili oldugu goriilmektedir
(Campbell, 1976). Sonu¢ olarak kendimize yonelttigimiz gereksiz suglamalari ve
elestirileri hafifleterek negatif duygulari azaltmasi — ki negatif duygularin azlig1 yiiksek
Oznel iyi olusun 6nemli sartidir- kendimizi oldugumuz gibi kabul edip dolayisiyla
yasamamizdan memnun olmamizi saglamasi 6z duyarliligin mutluga nasil yol agtigim

agiklamaktadir.

Farkindalik ve Oznel Iyi Olus. Farkindalik, dikkatimizi su ana odaklamamizi
saglamaktadir. Bunun yansira, yasadigimiz duygu ve olaylarin agik ve canli bir sekilde
deneyimlenmemizi de miimkiin kilar (Kabat-Zinn, 2015). Boylelikle farkindalik gegmis
sorunlara takilip kalmayr ya da gelecekle alakali endiselere kapilmayi, daha onemlisi
derin diisiincelere dalmay1 engellemektedir (Brown ve Ryan, 2003). Depresyonun en
karakterize Ozelligi olan derin diisiincelere dalma hali bireyleri simdiki andan
uzaklagmaktadir. Bu baglamda, farkindaligin odak noktasini simdiki ana yonlendirerek
derin diisiinmeyi ve buna paralel olarak depresyonu azaltabilecegi iddia edilmistir.
Yapilan c¢aligmalar farkindaligin derin diisiinmeyle (Raes ve Williams, 2010) ve
depresyonla negatif bir iliski i¢erisinde oldugunu gdstermistir (Deng, Li ve Tang, 2012).
Chambers, Yee Lo, ve Allen’in (2007) ¢alismalarinda bir grup depresyon hastasina
farkindalig1 arttiran bir ¢esit meditasyon egitimi vermistir. Caligma sonunda, farkindalik
diizeyi artan grubun depresif semptomlari ile derin diisiinme davranislar1 kontrol grubuna

nazaran anlamh sekilde diismiistiir. Ayrica farkindalik, anksiyete ve stres gibi diger
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negatif duygularin azaltilmasinda da onemli bir isleve sahiptir. Collard, Avny ve
Boniwe’in (2008) yiiriittiigli calismada bir grup liniversite 6grencisine farkindalik temelli
bilissel terapi uygulanmistir. Terapi sonunda dgrencilerin farkindalik diizeyi artmis, ayni
zamanda negatif duygular1 da anlamli sekilde diismiistiir. Farkindaligin, simdiki ana
odaklanmay1 saglayarak gelecek kaygisindan ve ge¢mis pismanliklardan uzaklastirmasi
ve negatif duygularla birlikte depresyonu azaltmast mutluluk ve yiiksek 6znel iyi olusla
yakindan iliskili olabilecegini diisiindiirmiistiir. Nitekim yapilan ¢alismalar da bu sonucu
desteklemis, farkindalik ve mutluluk arasindaki bu pozitif iliskiyi ortaya g¢ikarmustir
(Neff, 2009; Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Ayrica farkindalik, pozitif duygularla,
yasam memnuniyetiyle, zindelik, canlilik, 6z saygi, iyimserlik, kendini gerceklestirme,
yiiksek otonomi, yeterlilik ve baglilikla da yakindan iligkidir (Brown ve Ryan, 2003). Bu
bulgular, farkindaligin bireylerin mutluluguna 6nemli katkilarda bulundugu goriisiinii de

guclendirmektedir.

Aktivite kuramcilari, mutlulugu herhangi bir aktivitede bulunmaya baglamaktadir
(Diener vd., 2002). Bu konuda birgok ¢alisma yapan Csikszentmihalyi (2014) ise her
aktivitenin degil yalnizca “Akis” hissi yasadigimiz aktivitelerin mutlulugu sagladigini
one siirmustiir. Csikszentmihalyi, “Akis” hissini duymay:1 bir aktiviteye odaklanip
kendimizi tam anlamiyla o ise vermekle miimkiin olacagimi sOylemistir. Farkindalik,
dikkatimizi tarafsiz sekilde belli bir seye kanalize etmeyi miimkiin kilar. Dolayistyla,
farkindalig1 aslinda dikkati kontrol eden bir nevi mekanizma gibide diisiinebiliriz. Bu
mekanizmay1 kullanarak dikkatimizi istedigimiz durum ve duyguya yonlendirebiliriz
(Kabat-zZinn, 2015).  Aktivite kuramlar1 baglaminda farkindalik, bir etkinlikte
bulundugumuz sirada dikkatimizi o aktiviteye tamamiyla vermemizi saglayarak akis

hissini olusturur ve boylece mutluluk seviyemizi artirmaktadir.
1.6 Cahsmanin Amac ve Onemi

Psikoloji, klinik psikolojinin kurulusuyla birlikte insanin akil sagligin1 bozan nedenler ve
bunlarin tedavisi gibi konularla daha ¢ok mesgul olmaya baslamistir. Psikolojinin
psikolojik bozukluklara bu kadar yogunlasmasi tedavilerde 6nemli o6lglde yol kat
edilmesini saglamistir. Diger taraftan ise bu durum saglikli insanlarin ve bu insanlarin

yasayabilecegi sorunlarin goz ardi edilmesine de yol agmistir. Halbuki degisen yasam
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kosullar1, sehirlesme, hizla gelisen teknoloji ve modernlesme gibi etkenler nedeniyle
insanlar stres ya da anksiyete gibi negatif duygulari eskiye nazaran daha sik yasamakta,
hayatina anlam vyiikleyip keyifli yasamaktan uzaklasmakta dolayisiyla psikolojik
hastaliklara daha meyilli hale gelmektedir.

Koruyucu hekimligin popiiler oldugu giiniimiizde psikoloji de psikolojik
bozukluklarin gelisimini énceden engellemek, insanlar1 hayatin getirdigi zorluklara kars1
daha gii¢lii ve daha donanimli hale getirmek; yasami onlar i¢in daha anlamli kilmak ve
yasamdan daha fazla keyif almalarin1 saglamak amaciyla ¢esitli onlemler almaktadir. Bu
Onlemlerin basinda insanlarin mutluluk yani 6znel iyi olus diizeyini arttirmak
gelmektedir. Ayrica mutlugun saglikli ve uzun yasama, yaratici diisiinmeye, digerkamlik
ve sosyal iligkilere olumlu katkilarinin bilimsel olarak kanitlanmasi mutlugu iyi bir yasam
ve ayn1 zamanda saglikli bir toplum igin vazgecilmez kilmakta ve bdylece énemini daha

da artirmaktadir.

Mutlulugun ya da -bilimsel tabiriyle- 6znel iyi olusun gittikce artan dGnemine binaen
biz de bu c¢aligmada 6znel iyi olusu ve 6znel iyi olusu etkileyen faktorleri ele almaya
calistik. Oznel iyi olusu etkileyen faktdrler arasinda 6z elestirinin dnemli oldugunu
diisiindiigiimiizden bu kavrami ¢alismamiza bagimsiz degisken olarak kattik. Oz elestiri
kavramini tercih etme nedenimiz bu kavramin depresyon (Bergner, 1995; Blatt 1974),
sosyal kaygi (Cox vd., 2004) ve yeme bozuklugu (Fenning vd., 2008) gibi

psikopatolojilerle yakindan iliskili olmasidir.

Oz elestirinin, psikopatoloji ile yakindan iliskili olmas1 6znel iyi olus iizerinde de
biiyiik oranda etkili olabilecegini diisiindiirtmiistiir. Ongoriimiiz bu etkinin olumsuz
olacag1 yoniindedir. Ayrica, sosyal bilimlerin dogas1 geregi 0z elestiri ve 6znel iyi olus
arasinda saf bir iligkinin olamayacagindan yola ¢ikarak ve bu iki degisken arasindaki
iliskiyi daha agik ve anlasilir bir sekilde ortaya koymak amaciyla bu iligkiye etki etmesi
muhtemel gordiiglimiiz araci1 degiskenleri de c¢aligmamiza katma ihtiyaci duyduk.
Literatiir taramast sonucu farkindalik ve 6z duyarlilik kavramlart iki 6nemli degisken

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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Hipotezimize gore 0z duyarlilik, 6z elestiri ve Oznel iyi olus arasinda araci
degiskendir. Literatiire baktigimizda, 6z duyarliligin hem 6z elestiri hem de 6znel iyi
olmayla yakindan iligkili oldugu gorilmiistiir. Calismalar 6z duyarlilik ve 6z elestiri
arasinda negatif bir iligki oldugunu gdésterirken (Gilbert ve Procter, 2006), 6z duyarlilik
ve yiksek 0znel iyi olus arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Allen,
Goldwasser ve Leary, 2012).

Ayni sekilde, farkindaligin da 6z elestiri ve 6znel iyi olus arasinda araci degisen
oldugunu diisiinmekteyiz. Farkindalik ve 6znel iyi olusun arasinda iliskiye bakacak
olursak birgok arastirma farkindaligin 6znel iyi olus tlizerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Brown ve Ryan, 2003). Farkindalik ve 6z elestiri arasinda
dogrudan bir iligski oldugunu gosteren bir ¢alismaya ise heniiz rastlanilmamistir. Fakat
farkindaligin, bireylerin olaylari elestirel yargilamadan uzak bir sekilde algilamasina olan
katkis1 (Brown, Ryan ve Creswell, 2007) farkindaligin 6z elestiriyi negatif yonde

etkileyecegini diisiindiirmektedir.

Oz elestirinin negatif duygular ve dzellikle depresyonla yakin iliskisine ragmen, 6z
elestiri ve mutluluk ya da 6znel iyi olus iizerine ne yazik ki ¢ok fazla calisma
yapilmamistir. Bu anlamda, bu ¢alismanin mevcut acig1 kapatma adina 6nemli katkilarda
bulunacagini diisiinmekteyiz. Ayrica simdiye kadar 6z elestiri, 6z duyarllik, farkindalik
ve Oznel 1yi olus degiskenlerinin tiimilinii birlikte ele alan bir c¢alismaya da
rastlanilmamistir. Bu baglamda, 6ngoriilen sonuglara ulasildig: takdirde 6znel iyi olusu
etkileyen 6nemli bir faktor belirlenmis olacak ve 6z elestirinin, 6znel iyi olusa hangi
faktorler araciligiyla etki ettigi daha iyi anlasilmis olacaktir. Bu baglamda, ¢alismamizin

literattire farkli ve yeni bilgiler katacagini diisiinmekteyiz.

Calismanin Temel Sorular:
1. Oz Elestiri, 6z duyarlilik, farkindalik ve znel iyi olus arasinda bir iliski var midir?
2. Oznel iyi olus dlizeyi cinsiyete gore farklilasmakta midir?
3. Oznel iyi olus diizeyi evli ve bekar gruplarina gore farklilasmakta midir?
4. Farkindalik, 6z elestirinin alt boyutu olan karsilastirmaya dayal1 6z elestiri ve i¢sel

0z elestiri, 6z duyarliligin alt boyutlar1 olan 6z sefkat, 6z yargilama, paylasimlarin
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bilincinde olma, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme cinsiyete gOre farklilagsmakta
midir?

Farkindalik, 6z elestirinin alt boyutu olan karsilastirmaya dayal1 6z elestiri ve igsel
0z elestiri, 6z duyarliligin alt boyutlar1 olan 6z sefkat, 6z yargilama, paylasimlarin
bilincinde olma, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme 6znel iyi olusu yordamakta midir?
Oz duyarlilik ve farkindalik 6z elestiri ve 6znel iyi olus arasinda araci degiskenler

midi
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BOLUM 11
YONTEM
2.1 Orneklem

Calismaya katilim kriterleri, bu konuda yapilan ¢aligmalar ve literatiir dikkate alinarak
belirlenmistir. Bu kriterler, katilimcilarin kanser veya MS gibi ciddi bir saglik sorunu
yasamiyor olmalar1 ve hayatlarinin hi¢cbir doneminde herhangi bir psikolojik/psikiyatrik
hastalik tanis1 almamis veya tedavisi gormemis olmalaridir. Bu kriterleri karsilayamayan
bireyler calismaya dahil edilmemistir.  Ayrica, engelli insanlarin 6znel iyi olus
duzeylerinin saglikli insanlara gore daha diisiik olmasindan (Mehnert, Krauss, Nadler ve
Body, 1990) dolay1 herhangi bir engeli olan bireyler de bu ¢alismaya dahil edilmemistir.
Veriler Istanbul, Izmir ve Sakarya schirlerinden toplanmigtir. Toplam 353 saglikl
katilimcidan veri toplanmig, ancak bunlardan 17’sinin sonuglar1 anketlerin ya yarida
birakilmasi ya da yonergelere uygun sekilde doldurulmamasi, 8’inin sonuclart ise ug
deger (outliner) olarak belirlenmesi nedeniyle analizlerde kullanilmamistir. Analizler

328 katilimci iizerinden gergeklestirilmistir.

Orneklemi olusturan katilimcilarm yaslar1 19-72 arasinda degismektedir ve yas
ortalamasi 34.88’dir (S5=10.02). Katilimcilarin 161°1 (%49.1) kadin, 167’si (%50.9) ise
erkektir. Katilimcilarin 142°si (%43.3) bekar, 171°1 (%52.1) evli ve 15 (%4.6) katilimci
da dul veya bosanmistir. Egitim durumlarina gore katilimcilarin 2’°si (%0.6) sadece
okuryazar, 10’u (%3) ilkokul, 8’1 (%2.4) ortaokul, 72’si (%22) lise, 183’1 (%55,8)
tiniversite ve 53’1 (%16.2) yliksek lisans veya doktora mezunudur. Katilimcilardan 36°s1
(%]11) gelir diizeyi bakimindan kendilerini alt sinifta tanimlarken, 227°si (%84.5) orta ve
15’1 (%4.6) de iist sif olarak tanimlamiglardir. Katilimcilarin 225’1 (%68.6) bir iste
calisiyorken, 103’1 (%31.4) herhangi bir iste ¢alismamaktadir. Yasadiklar1 sehirler
bakimindan ise katilimeilarin 23’1 (%7) kOy ve kasabada, 38’1 (%11.6) ilcede, 80°1 (%
24.4)ilde ve 187°s1 (%57) ise biiyiik sehirlerde yagamaktir. Katilimecilara dair demografik
bilgiler Tablo 2.1’ de verilmistir.
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Tablo 2.1 Katilimcilarin Demografik Bilgileri

N %
Cinsiyet Kadin 161 49.1
Erkek 167 50.9
Medeni Durum Bekar 142 43.3
Evli 171 52.1
Dul/Bosanmig 15 4.6
Egitim Okuryazar 2 0.6
[lkokul 10 3
Ortaokul 8 2.4
Lise 72 22
Universite 183 55.8
Yiiksek lisans/Doktora 53 16.2
Gelir Alt 36 11
Orta 227 84.5
Ust 15 4.6
Is Durumu Caligiyor 225 68.6
Caligmiyor 103 31.4
Yasadig1 Sehir Koy/Kasaba 23 7
flge 38 11.6
il 80 24.4
Biiyiik Sehir 187 57
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2.2 Veri Toplama Araclar

Katilimeilara; Demografik Bilgi Formu, Oz Elestiri Olgegi (OEO), Oz Duyarlilik Olgegi
(ODO), Bilingli Farkindalik Ol¢egi (BIFO), Pozitif ve Negatif Duygu Ol¢egi (PNDO) ve
Yasam Doyumu Olgegi (YDO) verilmistir.

2.2.1 Demografik Bilgi Formu

Arastirmac1 tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu’nda katilimcilara yas,
cinsiyet, egitim, gelir, yasadigi sehir, is ve medeni durum gibi genel demografik bilgileri
sorulmustur. Ayrica demografik bilgilere, caligsmaya katilim kriterleri olan herhangi bir
psikiyatrik/psikolojik hastalik tanisi aldiniz m1 ve kanser veya MS gibi herhangi ciddi
fiziksel bir hastaligimiz var mi sorulart1 da eklenerek katilimcilardan bu sorulari

cevaplamalari istenmistir.
2.2.2 Oz Elestiri Olgegi (Level of Self-Criticism Scale)

Thompson ve Zuroff (2004) tarafindan gelistirilen Oz Elestiri Olgegi (OEQO) 6z bildirim
tarz1 bir dlgektir. OEO, 1°den (beni hi¢ tamimlamiyor) baslayan ve 7°ye (beni gok iyi
tammliyor) dogru artan yedili Likert tarzi bir derecendirmeye sahiptir. Olgek, 22
maddeden ve iki alt boyuttan olugsmaktadir. Bu iki alt boyut: Kargilagtirmaya Dayali 6z
Elestiri (KDOE) ve I¢sel Oz Elestiridiri (IOE)’dir.

Karsilastirmaya dayali 6z elestiri alt boyutu 12 maddeden (6r. “Insanlara kisisel
zayifliklariniz konusunda agik oldugunuzda onlar size hala saygi duymaya devam
ederler.” ve “Insanlarin benim gercekte nasil biri oldugumu anlayip sasiracaklari
diisiincesi beni sik sik endiselendirir.”) olusmaktadir. Igsel 6z elestiri alt boyutu ise 10
maddeden (6r. “Bir 151 basaramadigimda ¢ok sinirli olurum.” ve “Bir isi her zamanki
standartlarim dl¢iisiinde yapamazsam biiyiik bir hayal kirikligina ugrarim”) olugsmaktadir.
KDOE puani yiiksek olan bireyler kendilerini bagkalariyla kiyaslayarak siirekli elestirirler
ve bunun sonucu olarak da kendilerine kars1 negatif bir bakis agisi gelistirirler. Diger
taraftan IOE puam yiiksek olan bireyler, belirledikleri igsel ve kisisel standartlara gore
kendilerini kiyaslayarak siirekli elestirirler ve bunun sonucu olarak da kendilerine karsi

negatif bir bakis agis1 edinirler (Thompson ve Zuroff, 2004).
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Yapilan faktor analizi sonucu toplam varyansin % 37’sini agiklayan iki faktorlii bir
yapt elde edilmistir. Alt 6l¢ekler arasinda 0.45 (p< 0.05) korelasyon bulunmustur. Alt
dlgeklere iliskin i¢ tutarlik katsayisi ise KDOE icin 0.81 ve IOE igin ise 0.87 olarak

bulunmustur.

OEO’niin Tiirkce uyarlamas1 ve psikometrik ozelliklerinin incelenmesi Ongen
(2006) tarafindan yapilmistir. Ongen, bu 6lcegi 7°1i den 5°li Likert tarz1 bir yapiya
indirgemistir.  Ongen’in yaptig1 faktor analizi, dlgegin 6z degerlerinin 4.36 ve 2.66
oldugunu ve toplam varyansin % 32’sini agiklayan iki faktorli bir yapiya sahip oldugunu
gdstermistir. KDOE nin i¢ tutarlik katsayisi .67 iken IOE’ i¢ tutarlik katsayisi ise .77

olarak bulunmustur.
2.2.3 Oz Duyarhlik Olcegi (Self-Compassion Scale)

Oz Duyarlilik 6lgegi (ODO), Neff (2003b), tarafindan gelistirilmis 6z bildirim tarzi bir
Olgektir. 26 maddeden olusan 6lgek 1’den (higbir zaman) 5’e (her zaman) dogru giden
5°1i Likert tarz1 bir derecelendirmeye dayanir. Alt1 alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar Oz
Sevecenlik (2, 6, 13, 17, 21), Oz Yargilama (4, 7, 15, 20, 26), Paylasimlarmn Bilincinde
Olma (1, 8, 12, 22), Izolasyon (5, 11, 19, 25), Bilinglilik (9, 14, 18, 23) ve Asir
Ozdeslesme’dir (3, 10, 16, 24). Oz Sevecenligin, Ingilizce karsiligi olan “self- kindness”
kavramii yeterince karsilamadigim diisiinmemiz sebebiyle Oz Sevecenlik yerine “Oz

Sefkat” kavramini kullanmayi tercih etmekteyiz.

Oz duyarlilig1 yiiksek olan bireyler kendilerine kars1 daha ¢ok sefkat duyarlar ve bu
da kendilerini sevmelerini saglar. Bu durum kendilerine kars1 6z yargilama oranini da
diistiriir. Bu bireyler yasadiklar1 sorunlar1 insan olmanin bir geregi olarak degerlendirerek
paylasimlarin bilincinden olurlar ve kendilerini diger insanlardan izole etmezler.
Yasadiklarinin farkinda olurlar ve sorunlariyla veya eksiklikleriyle kendilerini agiri

0zdeslestirmezler (Neff, 2003a).

Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 92, test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise
93°tiir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama, giivenirlik ve gecerlilik ¢alismalar1 Ak, Ak ve
Abaci (2007) tarafindan yapilmistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayilar sirasiyla 72 ile 80,

tekrar-test giivenirligi katsayilari ise sirasiyla 56 ile 69 olarak bulunmustur.
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2.2.4. Bilincli Farkindalik Olcegi (Mindful Attention Awareness Scale)

Calismamizda farkindaligi 6l¢gmek amaciyla Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)
kullanilmistir.  Olgek, Brown ve Ryan (2003), tarfindan gelistirilmistir. BIFO, 15
maddeden (6r. “Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular yasayabilirim” ve
“Esyalan 0zensizlik, dikkat etmeme veya bagka seyleri diislindiigiim i¢in kirarim veya
dokerim.”) olusmaktadir. 1’den (hemen hemen her zaman) 6’ya (hemen hemen hichir
zaman) dogru artan 6’1 Likert tarzi bir 6lgektir. Olgekte ters madde ve alt boyut
bulunmamaktadir. Olgekten alinan puanlarmn toplami farkindalik diizeyinin toplam
puanim1 vermektedir. Yiksek puan, yliksek farkindalik diizeyine sahip olundugu

anlamina gelir.

Dogrulayici faktor analizi sonuglari da Olgegin tek faktorlii bir yapr gosterdigini
dogrulamus ve i¢ tutarlik katsayis1 82 olarak bulunmustur. Olcegin Tiirkceye uyarlama
calismas1 Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan yapilmistir. Olgegin her bir
madde i¢in madde faktor yiikleri 48 ile 81 arasinda degismektedir. I¢ tutarlik katsayis
.80 iken ters-tekrar katsayisi .86 dir.

2.2.5 Oznel lyi Olus (Subjective Well-Being)

Diener’e (2009) gore 6znel iyi olus, yasam memnuniyeti, pozitif ve negatif duygular
olmak uizere (i¢ farkli bilesenden meydana gelmektedir. Oznel iyi olus bu ii¢ birlesenden
meydana geldigi i¢in onu 6l¢gmek igin de bu Ug bileseni ayr1 ayr1 6lgmek gerekir (Diener,
2000). Oznel iyi olus diizeyini belirlemek amaciyla dzel bir formiil gelistirilmistir
(bakiniz, Sekil 2.1°e) Bu alanlarda yapilan c¢aligmalarda hakim olan bu goriis
dogrultusunda bu calismada da bu formiil temel alinarak Oznel iyi olus puani

hesaplanmuistir.

Sekil 2.1 Oznel Iyi Olus Puanini1 Hesaplama Formili

Pozitif Negatif Oznel lyi
Duygu | [ Duygu = Olus
Puani Puani Puani

46



Yasam Doyumu Olgegi (Satisfaction With Life Scale). Yasam doyumu dlgegini (YDO)
Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) gelistirmistir. Olgek, toplamda 5 maddeden
olusmaktadir. 1’den (kesinlikle katiimryorum) 7’ye (kesinlikle katiliyorum) dogru giden
7’11 Likert tarzi bir 6z bildirim 6lgegidir. Her maddeden alinan puanlarin toplami élgegin
toplam puanini olusturur. Yiiksek puan, yiiksek yasam doyumu yani kisinin yagamindan
genel olarak memnun oldugu anlamina gelmektedir. Olgegin i¢ tutarlihig: .87, ters-tekrar
giivenirligi ise .82 olarak bulunmustur. Olgek, Yetim (1993) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmistir. Bu ¢aligmada 6lgegin i¢ tutarliligi .86, test-tekrar test giivenirligi ise .73

olarak bulunmustur.

Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi (Positive and Negative Affect Scale). Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi (PNDO), Watson, Clark, ve Tellegen, (1988) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek 5°li Likert tarz1 bir derecelendirmeye dayanir ve iki alt dlgcege ayrilir. 10’u pozitif
duygular (6r. “hevesli” ve “ilgili”’), 10’u da negatif duygular (6r. “mutsuz” ve “tedirgin’)
olmak tizere toplam 20 maddeden olusur. Pozitif duygu madelerinden yiiksek puan almak
bireyin pozitif duygular1 daha ¢ok deneyimledigi, negatif duygulardan yiiksek puan
almak ise bireyin negatif duygular1 daha fazla deneyimledigi anlamina gelmektedir.
PNDO’niin i¢ tutarlik katsayilari, pozitif duygu icin .88 ve negatif duygu icin .87 olarak

bulunmustur.

Olgegin, Tiirkge giivenirlik ve gegerlik calismasi Gengdz (2000) tarafindan
yapilmistir. Gengdz’iin ¢alismasinda orijinali ile tutarli olarak PNDO’niin iki alt boyuttan
meydana geldigi goriilmiistiir. Olgegin i¢ tutarlik katsayis1 pozitif duygu icin .83 ve
negatif duygu icin .86; test-tekrar test tutarligi ise pozitif duygu icin .40 ve negatif duygu

i¢cin .54 olarak rapor edilmistir.
2.3 islem

Calismanin katilimcilar1 herhangi bir psikolojik/psikiyatrik ya da ciddi bir fiziksel saglik
sorunu olmayan bireylerden olusmaktadir. Katilimcilar higbir maddi karsilik almadan
goniillii olarak ¢aligmaya katilmiglardir. Calismanin giivenirligini saglamak ve normal
popiilasyonu ¢aligmamiza dahil etmek amaciyla veriler Izmir, Istanbul ve Sakarya gibi

toplum yapisinin g¢esitlilik gosterdigi sehirlerden toplanmistir.  Ulasilabilirlik ve
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erisilebilirlik esasmma gore bu sechirlerde bulunan parklara gidip burada dinlenen
insanlardan anketlerin doldurulmasi istenmistir. Ortalama olarak ii¢ kisinden biri
talebimize olumlu yanit vermis ve Olg¢ekleri doldurmayi kabul etmislerdir. Her bir
katilimciya c¢alismanin amaci agik ve anlasilir bir sekilde anlatilmis, lgeklerin nasil
doldurulmasi gerektigi konusunda bilgiler verilmistir. Ayrica ¢aligmani amacini ve etik
kosullarimi agiklayan “Onam Formu” da katilimcilara verilerek okuyup imzalamalari
istenmistir. Demografik bilgi formu ilk sirada, diger dort 6lgek ise herhangi bir sira
etkisini engellemek amaciyla sistematik bir sekilde dagitilarak her bir katilimciya farkli
siralarda verilmistir. Anketlerin tamamlanmasindan sonra “1 lira” degerindeki ¢ikolata
her bir katilimciya hediye olarak verilmistir. Veri toplama siireci Ekim 2016’ da baglamis

olup Subat 2017°de bes ay gibi bir siirede tamamlanmistir.
2.4 istatistiksek Analiz

Calismanin istatistiksel analizi SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 22
paket programi kullanilarak yapilmistir. Degiskenler arasindaki iliskileri anlamak igin
Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Oznel iyi olus diizeyinin katilimcilarin
cinsiyetlerine ya da medeni durumlarina gore degisip degismedigine tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) ile bakilmistir. Ayrica farkindalik, 6z elestirinin alt boyutlar1 ve 0z
duyarliligin alt boyutlarinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigini 6grenmek
amaciyla ¢ok degiskenli varyans analizi (MANOVA) yapilmistir. Farkindalik, 6z
elestirinin alt boyutlar1 ve 6z duyarliligin alt boyutlariin 6znel iyi olusu yordayip
yordamadigina Stepwise ¢oklu regresyon analizi ile bakilmistir. Son olarak ise araci

degiskenlerin etkisini incelemek amaciyla Bootstrapping analizi uygulanmustir.

48



BOLUM 111
BULGULAR
3.1 Degiskenler Arasi iliskilerin Incelenmesi: Pearson Korelasyon Analizi

Oz elestiri, 6z duyarhilik, farkindalik, dznel iyi olus ve bu degiskenlerin alt boyutlari
arasindaki iligskiyi incelemek amaciyla Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir.

Pearson korelasyon analiziyle ilgili sonuglar Tablo 3.1°de verilmistir.

Sonuglara gore 6z elestiri ile 6z duyarlilik arasinda negatif yonden anlamli bir iligki
vardir (r= .-55, p< .01). Aym sekilde 6z elestirinin alt boyutlari olan karsilastirmaya
dayal1 6z elestiri (KDOE) ve igsel 6z elestirinin (IOE) de 6z duyarlilikla negatif yonden
anlamli sekilde iliskili oldugu goériilmistiir (r= .-40, p< .01),(r= .-44, p< .01). Yani,

bireylerin 0z elestiri diizeyleri arttik¢a 6z duyarlilik diizeyleri azalmaktadir.

Oz elestiri ve alt boyutlar1 olan KDOE ve IOE ile 6z duyarliligim alt boyutlari olan
0z sefkat, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma (PBO), izolasyon, bilinglilik ve
asir1 6zdeslesme arasindaki iliskiye de bakilmistir. Bulgulara gore 6z elestiri ile 6z sefkat,
PBO ve bilinglilik arasinda negatif yonden anlamli bir iliski oldugu goriliirken (r=.-30,
p<.01), (r=.-19, p<.01), (r=.-35, p<.01), 6z elestiri ile 6z yargilama, izolasyon ve asir1
0zdeslesme arasinda ise pozitif yonden anlamli bir iliski oldugu goértilmistiir (r= .46, p<
.01), (r= .-47, p< .01), (r= .-40, p< .01). Ayrica KDOE ile 6z sefkat, PBO ve bilinglilik
arasinda negatif yonden anlamli bir iliski oldugu goriiliirken (r= .-26, p<.01), (r= .-22,
p<.01), (r= .-33, p<.01), KDOE ile 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme arasinda
ise pozitif yonden anlamli bir iliski oldugu goériilmistir (r= .26, p< .01), (r= .-31, p<
.01), (r=.-23, p< .01). 1OE ile 6z sefkat ve bilinglilik arasinda negatif yonden anlaml
bir iliski bulunurken (r=.-21, p<.01), (r=.-22, p<.01), IOE ile 6z yargilama, izolasyon
ve asir1 6zdeslesme arasinda ise pozitif yonden anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (r=
44, p< .01), (r= .40, p< .01), (r= .37, p< .01). IOE ile PBO arasinda ise herhangi bir
iliski bulunmamistir. Yani, bireylerin kendilerini bagkalariyla kiyaslayarak elestirme
tutumu arttik¢a; 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeyleri de artmaktadir.
Ote yandan ise 6z sefkat, PBO ve bilinglilik diizeyleri azalmaktadir. Ayn1 sekilde

bireylerin i¢sel standartlara gore kendilerini elestirme tutumlar1 arttik¢a; 6z yargilama,
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izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeyleri artmaktadir. Diger taraftan ise 6z sefkat ve

bilinglilik duzeyleri azalmaktadir.

Oz elestiri, 6z elestirinin alt boyutlar1 olan KDOE ve IOE ile farkindalik arasindaki
iliskiye bakildiginda, 6z elestiri, KDOE ve IOE nin farkindalik ile negatif yonden anlamli
sekilde iliskili oldugu gorilmustiir (r= .-35, p<.01),(r=.-33, p< .01), (r= .-22, p< .01).

Bu, 6z elestiri diizeyi yiikseldikg¢e farkindaligin azaldigi anlamina gelmektedir.

Oz elestiri ve 6znel iyi olus arasindaki iliski incelendiginde bu iki degisken arasinda
negatif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur (r= .-44, p< .01). Benzer sekilde 6z elestiri
alt boyutlar1 olan KDOE ve IOE ile 6znel iyi olus arasinda da negatif yonlii anlamli bir
iliski bulunmustur (r= .-43, p< .01) (r= .-27, p< .01). Bu sonuca gore bireylerin 6z

elestiri diizeyleri arttik¢a 6znel iyi olus yani mutluluk diizeyleri dismektedir.

Oz duyarlilik ile farkindalik arasinda anlaml pozitif bir iliski gériiliirken (r= .450,
p< .01), 6z duyarliligin alt boyutlar1 olan 6z sefkat ve bilinglilik ile farkindalik arasinda
anlamli pozitif iliski oldugu goriilmiistir(r=.245, p< .01), (r=.323, p< .01). Ayrica 6z
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile farkindalik arasinda anlamli negatif bir iliski
oldugu ortaya ¢ikmistir (r= .-343, p< .01), (r= .-367, p< .01), (r= .-406, p< .01). PBO
ile farkindalik arasinda ise higbir iligki bulunmamaistir. Yani, bireylerin 6z duyarhilig
arttikga farkindaliklar1 da artmaktadir. Olgeklerin alt boyutlariyla korelasyonlaria gore
ise 0z sefkat ve bilinglilik diizeyi arttik¢a farkindaligin arttii; 6z yargilama, izolasyon

ve asir1 6zdeslesmenin artmasiyla da farkindaligin azaldig: goriilmektedir.

Son olarak 6znel iyi olus ile 6z duyarlilik ve farkindalik arasindaki iliski
incelenmistir. Oznel iyi olus ile 6z duyarlilik ve farkindalik arasinda iliskinin pozitif
yonlii anlamli bir iliski oldugu goériilmistiir (r= .54, p< .01), (r= .38, p<.01). Bu, 6znel
iyl olus diizeyi arttik¢a; 6z duyarhilik ve farkindalik diizeyin de artacagi anlamina

gelmektedir.
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Tablo 3.1 Degiskenler Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. KDOE -
2. 10E A7 -
3. Oz Elestiri 69**  82**
4. Oz Sefkat 206%*F - 21%*%  -30%* -
5. Oz Yargilama 25%F  A4F* 4% -31%% -
6. PBO 22**  -08 -19**  46%*  -.05 -
7. izolasyon B1** 400 47 - 18%* 62** .08 -
8. Bilinglilik 33F*F - 22%% W 35*F 69*F - 28**F  43%*F - 14* -
9. Asir1 Ozdeslesme 23**  37F* 40%*  -25%* 70** 10 S59** - 36**
10. Oz Duyarhlik A0** - 44**  -55**  70** - T76**  43**  -64** 71** - T75%* -
11. Farkindalik 33F* - 22%*% W 35%F 4% -34%* 09 S37F* 32%*% - 41%F 45FF -
12. Oznel Iyi Olus A2%*F - 26%*F - A44%*F A4%* - 37F* 16 -43* 37F* - 38**F b4*k 38FF

Not. KDOE = Karsilastirmaya Dayali Oz Elestiri; IOE = I¢sel Oz Elestiri; PBO = Paylagimlarin Bilincinde Olma.
*P< .05, **P< .01
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3.2 Oznel 1yi Olus Bagimh Degiskeninin Cinsiyete veya Medeni Duruma Gére
Incelenmesi: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

Oznel iyi olus diizeyinin cinsiyete gore farklilik gosterip gdstermedigine tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) ile bakilmistir. Analiz sonuglart istatistiksel agidan anlamli
bulunmamustir, F(1, 327)= 2.50, p=.115. Bu, kadin ve erkeklerin 6znel iyi olus diizeyleri

acisindan birbirlerinden farklilik olmadiklar1 anlamina gelmektedir.

Ayrica, Oznel iyi olug diizeyinin evli ve bekar gruplarina gore farklilagip
farklilasmadigimma da tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile bakilmistir. Analiz
sonuglar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur, F(1, 312)= 6.84, p= .009, (bakiniz,
Tablo 3.2’ye). Yani, evli ve bekarlarin 6znel iyi olug diizeyleri birbirlerinden anlamli
sekilde farklilik gostermektedir. Evli bireylerin 6znel iyi olus ortalamalar1 (X= 37.61,
SS=12.80) bekar olan bireylerin ortalamalarindan (X= 33.88, SS = 14.45) daha yiiksektir.
Bu, evli olan bireylerin bekar olanlara gore daha yiiksek 6znel iyi olusa sahip olduklar

kisacas1 daha mutlu olduklar1 anlamina gelmektedir.

Tablo 3.2 Oznel Iyi Olus Bagimli Degiskeninin Evli ve Bekar Guruplaria Gore
ANOVA Sonuglar1

Varyans Kaynagi sd Karelerin Karelerin F p
Toplami Ortalamasi

Gruplar Arasi 1 1260.60 1260.60 6.84 .009

Gruplar Ici 311 57311.72 184.28

Toplam 312 58572.32

3.3 Farkindahk, Oz Duyarhlik ve Oz Elestirinin Alt Boyutlarimin Cinsiyete Gore
Incelenmesi: Cok Degiskenli Varyans Analizi MANOVA)

Farkindalik, 6z elestirinin alt boyutlar1 olan karsilastirmaya dayali 6z elestiri ve i¢sel 6z
elestiri, 6z duyarliligin alt boyutlari olan 6z sefkat, 6z yargilama, paylagimlarin bilincinde
olma (PBO), izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme degiskenlerinin cinsiyete gore

farklilik gosterip gostermedigine ¢ok degiskenli varyans analizi (MANOVA) ile
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bakilmistir. Analize baslamadan 6nce karsilanmasi gereken varsayimlardan biri olan
kovaryans matrislerinin esitligi varsayimi “Box’ s M testiyle incelenmistir. Bu testin
istatistiksel acidan anlamli olmasi sebebiyle, MANOVA analizinde Wilks® Lambda
yerine Pillai” s Trace degerleri kullanilmistir (Tabachnick ve Fidell, 1996).

Yapilan analiz sonucuna gore bu degiskenlerin kadin ve erkek gruplarina gore
istatistiksel a¢idan anlamli bir sekilde farklilasmadigi gortilmistiir, F (9, 318)=2.30, p >
.05, Pillai’s Trace= 0.61, kismi n2 = .061. Yani, kadin ve erkeklerin karsilagtirmaya
dayal1 ve i¢sel 6z elestiri, farkindalik, 6z sefkat, 6z yargilama, PBO, izolasyon, bilinglilik

ve asir1 0zdeslesme diizeyleri birbirlerinden farklilik géstermektedir.

3.4 Farkindalik, Oz elestirinin ve Oz Duyarhlik Alt Boyutlarimin Oznel Iyi Olus

Uzerinde Etkisinin Incelenmesi: Stepwise Coklu Regresyon Analizi

Farkindalik, 6z elestirinin alt boyutlar1 olan karsilastirmaya dayali 6z elestiri (KDOE) ve
icsel 0z elestiri, 6z duyarliligin alt boyutlar1 olan 6z sefkat, 6z yargilama, paylasimlarin
bilincinde olma (PBO), izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme degiskenlerinin 6znel

1yi olusu yordayip yordamadigina Stepwise Coklu Regresyon Analizi ile bakilmistir.

Bulgulara gore model istatistiksel agidan anlamli ¢ikmustir, R?= 39, F(1, 323)=
51.75, p< .001. Oz sefkat, izolasyon, KDOE ve farkindalik degiskenleri hepsi birlikte
0znel 1yi olusun toplam varyasinin neredeyse %40°n1 agiklamaktadir.  katsayilarina gore
0z sefkat, modele en fazla katkida bulunan degiskendir. Sonrasinda ise sirasiyla
izolasyon, KDOE ve son olarak da farkindalik degiskenleri gelmektedir. Oz sefkat ve
farkindalik 6znel iyi olusu pozitif sekilde yordarken, izolayon ve KDOE ise &znel iyi
olusu negatif sekilde yordamaktadir. Yani, 6z sefkat ve farkindalik diizeyinin artmasi
oznel iyi olus diizeyini yiikseltirken, izolasyon ve KDOE diizeylerinin artmasi 6znel iyi
olusun diizeyinin diismesine yol agmaktadir. Stepwise coklu regresyon analizine dair

istatistiksel sonuglar Tablo 3.3’de verilmistir.

53



Tablo 3.3 Oz sefkat, izolasyon, KDOE, ve Farkindaligin Bagimsiz Degisken; Oznel
Iyi Olus’un Bagimli Degisken oldugu Stepwise Coklu Regresyon Analiz Sonuglari

Degiskenler B SHB B
Sabit 40.49 8.10

Oz Sefkat 1.13 18 307
Izolasyon -1.11 21 -26™
KDOE -.57 12 =22
Farkindalik 17 .06 147
R? .39

F 23.09™

ARZigin F 23,09

Not. KDOE=Karsilastirmaya Dayali Oz Elestiri.

“p<.05, "p<.01, "p<.001.

3.5 Oz Duyarhhk ve Farkindalik Araci Degiskenlerinin Incelenmesi: Bootstrapping

Analizi

Oz elestiri ve 6znel iyi olus arasinda 6z duyarlilik ve farkindaligin arac1 degiskenler olup
olmadigini incelemek amaciyla araci degisken analizi yapilmistir. Baron ve Kenny’e
(1986) gore, bir degiskenin araci degisken olabilmesi i¢in bazi sartlar1 saglamasi gerekir.

Bunlar:

v X (bagimsiz degisken), M (arac1 degisken) ile anlamli sekilde iliskili olmalidir (a
yolu).

v' M, Y(bagimh degisken) ile anlamli sekilde iligkili olmalidir (b yolu).

v" M modelde yokken X ve Y arasinda anlamli bir iliski olmalidir (¢ yolu). Hayes

(2013), bu kosulun gerekli olmadigin1 savunmaktadir.
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v" M degiskeni modele eklendikten sonra X ve Y arasindaki iliski anlamsiz hale
gelmelidir (¢’ yolu). Baron ve Kenny’in basit arac1 degisken modeli Sekil 3.1° de
gosterilmistir.

M’nin denkleme katilmasiyla ¢’ yolunun anlamsiz hale gelmesi M degigkeninin tam
aract degisken oldugunu gostermektedir. Ancak ¢’ yolu anlamli ama ¢’ yolunda bir
azalma s6z konusuysa M degiskeni kismi araci degiskendir. Bu, M degiskenin bu iligkide
etkili oldugunu ve baska bir degiskenle birlestigi takdirde aradaki bu iliskiyi tamamen
ortadan kaldirabilecegi anlamina gelmektedir. C’ yolunun degerinde herhangi bir degisme

s0z konusu degilse M, aract degisken degildir.

Sekil 3.1 Baron ve Kenny’nin Basit Araci Degisken Modeli

cyolu
X Y
M
ayolu b yolu
X Y
¢’ yolu

Bu caligmadaki araci degisken analizleri yukardaki kosullar goz oniinde tutularak
yapilmistir. Oz duyarlilik ve farkindaligin etkisini ayn1 anda gorebilmek amaciyla bu iki
degisken beraber modele katilmis ve ¢oklu araci degisken modeli kurulmustur. Coklu
araci degisken modeli, basit aract degisken modeli ile biiylik benzerlik gosterir. Tek farki

modelde birden fazla aract degiskenin bulunmasidir.

Araci degisken analizi i¢in bir dizi regresyon analizi ve ayrica X’in M aracilifiyla Y
tizerindeki etkisini (dolayli etki = a*b) incelemek amaciyla ayr1 bazi testler yapmak
gerekmektedir. Ancak Preacher ve Hayes’in (2008) gelistirdigi SPSS macro eklentisi
tim bu analizleri tek bir analiz baslig1 altinda yapmaktadir. Bu kolayligindan dolay1 bu
calismada da bu eklenti kullanilmistr.
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Bulgulara gore 6z elestiri, 6z duyarliligi negatif sekide yordamaktadir (a1 yolu: B= -
.305, SE= 0.003, t(324)= -11.82, p= .000). Oz duyarlhilik ise dznel iyi olusu pozitif
sekilde yordamaktadir (b1 yolu: B=9.904, SE= 1.513, t(324)= 6.547), p=.000). Ayrica
0z elestiri, farkindaligi1 negatif sekilde yordarken (a2 yolu: B=-.433, SE= .064, t(324)= -
6.792), p= .000); farkindalik, 6znel iyi olusu pozitif sekilde yordamaktadir (b2 yolu: B=
179, SE=.061, t(324)=2.93), p=.0037). Yani 6z elestiri diizeyindeki artis, 6z duyarlilik
ve farkindalik diizeyinde azalmaya yol agmaktadir. Diger taraftan, 6z duyarlilhik ve
farkindalik diizeylerindeki artis ise Oznel iyi olus diizeyindeki artis1 beraberinden

getirmektedir.

Oz duyarhilik ve farkindalik araci degiskenleri analize dahil edilmediginde 6z
elestirinin 6znel iyi olus lizerinde etkisi anlamlidir (¢ yolu: B=-.6417, SE= .073, t(324)=
-8.753, p= .000). Bu arac1 degiskenler analize dahil edildiginde ise 0z elestiri ve 6znel
Iyi olus arasindaki iliski yine anlamlidir (¢’ yolu: B= -.2620, SE=.0803, t(324)= -3.261,
p= .0012). Ancak ¢’ yolu degerinin 6417 den 2620’ ye diismesi 6z duyarlilik ve
farkindaligin kismi aract degiskenler olduklarini gostermektedir. Sonuglara gore 6z
elestiri, 6z duyarlilik ve farkindalik 6znel iyi olusun varyansin %34 agiklamaktadir, R?=

34, F(3, 324)= 54.92, p< .001.

Bu arac1 degiskenlerin dolayl etkisini incelemek amaciyla Hayes’in de onerdigi
Bootstrapping yontemi tercih edilmistir. Bootstrapping yontemine gore analizin
istatistiksel agidan anlamlilik derecesi % 95 giiven araliginin “0” igerip icermemesine

baglhdir. Giiven Aralig1 “0” iceriyorsa sonug istatistiksel acidan anlamli degildir (2013).

Bu bilgiler 15181nda 6z elestirinin, 6z duyarlilik aracilifiyla 6znel iyi olus iizerindeki
dolayli etkisinin anlamli oldugunu goriilmektedir (aib:: B=-.302, SE= .056, %95 CI =
—.4215°den —.1993). Aym sekilde 6z elestirinin, farkindalik aracilifiyla 6znel iyi olus
tizerindeki dolayli etkisinin de anlamli oldugunu goriilmektedir (a2b2: B= -.078,
SE=.029, %95 CI= —.142 den —.0264). Yani, 0z elestiri diizeyindeki artisin 6z duyarlilik
ve farkindalik lizerinde 6znel iyi olus diizeyini azalttig1 goriilmektedir. Aract degisken

analizlerine dair istatistiksel sonuglar Tablo 3.4’de ve Sekil 3.2’de gosterilmektedir.
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Tablo 3.4 Arac1 Degisken Analizlerinin Istatistiksel Sonuclar

M1(Oz Duyarlilik) Ma(Farkindalik) Y (Oznel lyi Olus)
B SH p B SH p B SH p
X(Oz Elestiri) aa  -0.305 0.003 <.0001 @ -0.403 0.064 <.0001 ¢ 0.262 0.08 .0012
M1(Oz Duyarlilik) — — — — — — b:  9.904 151 <.0001
M (Farkindalik) — — — — — — b, 0.179 0.06 .0037
Sabit im 5.21 0.155 <.0001  im2 -0.43 0.064 <0001 iy 642 8.87 A7
R?=.30 R?=.12 R?=.34

F(1, 326) = 139.898, p <.0001

F(1, 326) = 46.137, p < .0001

F(1, 326) = 54.921, p<.0001

Not. X (Yordayan Degisken)= Oz Elestiri; M1 (1. Arac1 Degisken)= Oz Duyarlilik; M, (2. Araci Degisken)= Farkindalik; Y (Yordanan Degisken)= Oznel Iyi Olus
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Sekil 3.2 Arac1 Degiskenler Analizinin Istatistiksel Diyagrami

« . c=-0.642"" . :
Oz Elestiri Oznel lyi Olug

Oz Duyarlilik

a1 yolu=-0.305

¢’ yolu = -0.262"™

b1 yolu = 9.904"

*

Oz Elestiri

Oznel lyi Olus

v

ap yolu = -0.433™ 2 yolu=0.179"

Farkindalik

~p<.001
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BOLUM IV
TARTISMA

Bu ¢alismanin temel amaci 6z elestiri ve 6znel iyi olus arasindaki iligkiyi incelemek, 6z
duyarhilik ve farkindaligin bu iliskide araci role sahip olup olmadig1 arastirmak ve bu
arac1 degiskenler esliginde Oznel iyi olusu agiklamaya caligmaktir. Bu amag
dogrultusunda bir dizi uygun istatistiksel analizler yapilarak arastirma sorularina cevap

aranmis ve elde edilen bulgular literatiir kapsaminda tartisilmistir.

Oncelikle 6z elestiri, 6z duyarlilik, farkindalik ve 6znel iyi olus degiskenlerinin
birbirleriyle olan iliskisi Pearson korelasyon analiziyle incelenmistir. Bulgulara gore, 6z
elestiri ve 0znel iyi olus arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmaktadir. Yani, 6z elestiri
duzeyi arttikca oznel iyi olus diizeyi azalmaktadir. Oz elestiriyi siirekli kendini
elestirmek, suc¢lamak ve ulasilmasi giic hedefler secip bu hedeflere ulagsmay1 beklemek
olarak tanimlarsak (Holle ve Ingram, 2008) bu kisilik egiliminin negatif duygular
yiikseltip pozitif duygular1 azaltmasi muhtemeldir. Nitekim yapilan galismalar da 6z
elestirinin negatif duygularla anlamli sekilde iliskili oldugunu gostermistir (Mongrain ve
Zuroff, 1995). Diener (1984) 6znel iyi olusu; pozitif duygularin sik, negatif duygulari ise
daha az siklikla yasanmasi seklinde tanimlamaktadir. Oz elestirenin, pozitif duygulari
azaltig1 ve negatif duygular ise artirdig diisiiniildiigiinde 6znel iyi olusla neden negatif

sekilde iliskili oldugu da daha iyi anlasilmaktadir.

Oz elestiri, ayn1 zamanda 6z duyarlilikla da negatif yonlii bir iliski gostermektedir.
Bu, bireylerin 6z elestiri diizeyi arttikga 6z duyarlilik diizeyinin de azalacagi anlamina
gelmektedir. Oz duyarlilik, insanin kendisine Karsi sefkatli ve anlayisli olmasini
saglamaktadir (Neff, 2003b). Bu baglamda, 6z duyarlili§in kendine kars1 kat1 ve acimasiz
olmaya yol agan 6z elestiriyle negatif sekilde iligkili olmas1 sasirtici olmayacaktir.
Aslinda bir anlamda bu iki egilimi birbiriyle zit isleyen iki mekanizma gibi diistinmek
mimkindlr. Kendimizi suglayip elestirdigimiz zaman genelde kendimize sefkat ve

merhamet gostermekten de uzaklasiriz.

Bulgulara goére, 6z elestiri ve farkindalik arasinda da negatif yonli bir iliski

bulunmaktadir. Farkindalik, yasadigin ani tarafsiz bir sekilde deneyimlemeyi saglar
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(Bishop, 2004). Kendimizi her durumda elestirme ve su¢lama egilimi, olaylar1 objektif
algilayamamadan kaynaklanmakdatir. Ayrica farkindalik, dikkatimizi simdiki ana
vermemizi saglayarak yasadigimiz her ani bilingli ve canli bir sekilde yasamay1 da
miimkiin kilmaktadir (Shapiro, Carlson, Astin, ve Freedman, 2006). Oz elestiri ise zihni
strekli eksiklik ve hatalarla mesgul ederek dikkatin simdiki ana odaklanmasini engeller

ve boylece farkindalik diizeyini diistirmektedir.

Oz duyarlilik ve farkindalik arasindaki iliskiye bakilacak olursak, 6z duyarliligin
farkindalikla pozitif yonden iliskili oldugu goriilmiistir. Oz duyarlilik insanlarin
olgunluk diizeyini artirarak aci ¢ekmelerini engellemektedir (Neff, 2015). Olgunluk
diizeyinin artmas1 aym1 zamanda farkindalik i¢in de gereklidir; ¢iinkii etrafimizdaki
olaylart objektif bir sekilde algilamak belli derecede bir olgunluk dizeyini
gerektirmektedir. Ayrica farkindalik, dikkatimizi simdiki ana odaklamayi; yasadiginiz
ana odaklanabilmek ise olaylar1 ve bu olaylarla paralel olusan duygularimizin bilincine
varmay1 kolaylastirmaktadir. Duygularimizin bilincinde olma duygularimizi kontrol
etme ve diizenleme konusunda da bize yardimci olmaktadir. Oz duyarlilik; talihsiz
olaylar, acilar ve sikintilar karsisinda yasanan her seyin insanligin ortak kaderi oldugunu,
bircok insanin boyle sikintilarla karsilastigini hatirlatarak negatif duygularin asiri
hissedilmesini engellemektedir. Dolayisiyla duygularin, 6zellikle negatif duygularin
abartilmadan deneyimlenmesini saglayarak farkindalik gibi bir nevi duygularin
kontroliinii saglamaktadir. Oz duyarlilik ve farkindaligin insanlarin olgunlasmasini ve
duygularmi kontrol etmesini saglamasi gibi ortak islevlerinin olmasi bu ikisi arasindaki

pozitif iliskinin nedenlerini de agiklamaktadir.

Son olarak 6z duyarlilik ile 6znel iyi olus ve farkindalik ile 6znel iyi olusun
arasindaki iligkiye bakilmistir. Bulgulara gore 6z duyarliligin ve farkindaligin 6znel iyi
olusla arasindaki iligkisi pozitiftir. Yani, bireylerin 6z duyarlhilik ve farkindalik diizeyi
arttikca 6znel iyi olus diizeyi de artmaktadir. Oz duyarlihgin kendine kars1 sefkatli
olmayi, acilara karsi giliclii durmay1 saglayarak pozitif duygular1 arttirmasi ve ayni
zamanda negatif duygular1 azaltmasi; farkindaligin, tarafsiz algilamay1 saglayarak hayati
daha canli yasamay1 miimkiin kilmasi ve bdylece yasam memnuniyetini arttirmasi 6znel

iyi olusu olumlu sekilde etkilemektedir.

60



Oznel iyi olusu etkileyen faktorleri daha iyi anlamak adma bu degiskenin cinsiyet
ve medeni durumuma gore farklilasip farklilagmadigina ANOVA analizleriyle
bakilmistir.  ilk olarak, &znel iyi olusun cinsiyete gore farklilasip farklilasmadig
incelenmistir. Sonuclara gore, kadin ve erkekler 6znel iyi olus diizeyleri agisindan
birbirlerinden farkli degillerdir. Yapilan bir¢cok caligmada da kadinlar ve erkekler
arasinda mutluluk ya da 6znel iyi olus acisindan anlamli bir fark bulunmamistir (Andrews
ve Withey, 1976; Bartel ve Boomsma, 2009; Wilson, 1967). Bu baglamda, ¢alismamiz
literatiirle paralellik gostermektedir. Oznel iyi olusun kadin ve erkeklere gore farklilik
gOstermemesinin nedenlerine gelecek olursak bu durumun bir kag¢ agiklamasi
bulunmaktadir. Bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin zaman igerisinde ¢ok fazla
degismemesi, demografik degiskenlerin 6znel 1yi olus diizeyi tizerinde kiigiik bir etkiye
sahip olmasi (Diener vd., 1999) ve tek yumurta ikizlerinin ¢ift yumurta ikizlerine gore
mutluluk seviyelerinin daha ¢ok benzerlik gostermesi (Lykken ve Tellegen, 1996) 6znel
iyi olusun dogusta gelen bir 6zellik oldugu yoniindeki fikirleri gliglendirmistir. Genetigin
Oznel iyl olusu belirlemede 6nemli bir faktor olusu, 6znel iyi olus diizeyinin g¢evre
kosularina ya da yasam stillerine gore degisip cesitlenme ihtimalini azaltmakta ve
dolayisiyla cinsiyet acisindan farklilasmasini da zorlastirmaktadadir. Buna ek olarak,
pozitif duygularin degisen yasam kosularina adapte etme 6zelligi ve insanlarin hayatta
kalma sansini arttirmasi (Fredrickson, 2004) pozitif duygularin deneyimleme sikligini ve
bununla paralel olarak da 6znel iyi olug diizeyini artirmaktadir (Diener ve Ryan, 2009).
Bu baglamda, pozitif duygularin sik deneyimlemenin ve yliksek 6znel iy1 olus diizeyine
sahip olmanin evrimsel siire¢ igerisinde gelisen bir 6zellik oldugunu sdylemek de
miimkiindiir. Pozitif duygular sik deneyimlemeyi ve yiiksek 6znel iyi olusu evrimsel
slireg icerisinde gelisen bir 0zellik olarak kabul edersek bu 6zeligin her iki cinsiyette de
esit sekilde gelismesi gerekmektedir. Diger bir degisle, 6znel iyi olusun cinsiyet

acisindan herhangi bir farklilik gostermemesi beklenmektedir.

Oznel iyi olus diizeyinin kadin ve erkelere gore farklilasmadigi ¢ogu calismada
kanitlanmasina ragmen halk arasinda genel kan1 kadinlarin ve erkeklerin mutluluk diizeyi
acisindan farkli oldugu yoniindedir. Kadinlarin duygularini erkeklere gore daha sik ve
daha yogun bir sekilde ifade etmeleri (Kring ve Gordon, 1998) ve depresyon gibi duygu

durum bozukluklarmin kadinlarda daha sik goriilmesi nedeniyle kadinlarin bu
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hastaliklarla daha g¢ok oOzdeslesmeleri, kadinlarin ve erkeklerin mutluluk diizeyleri
acisindan birbirlerinden farkli olduklar1 yanilgisina diigiirebilmektedir (Diener ve Ryan,

2009).

Oznel iyi olus ile medeni durumun arasindaki iliskiye bakacak olursak, ¢alismanin
sonuglarina gore evli bireyler bekarlardan daha yiiksek 6znel iyi olusa sahiplerdir. Benzer
sekilde, literatlrde de evlilerin mutluluk diizeyleri ve yasam memnuniyetlerinin bekarlara
gore daha yiiksek oldugu gorulmektedir (Wadsworth, 2016). Evlilik ve mutluluk
arasindaki bu iligkiyi pozitif kilan bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Birincisi, agkin mutluluk
lizerindeki olumlu etkisidir. Asik bireylerin pozitif duygularinin ve bununla paralel
olarak mutluluk seviyelerinin arttigi kaydedilmistir (Gordon, 1979, aktaran, Diener,
2009). Ayrica, iyi giden bir evliligin sagladigi destekleyici sosyal iligkinin de mutluluk
Uzerinde ektisi buyuktir (Diener vd., 1997) ¢iinkii bu destekleyici sosyal iliski sayesinde
bireyler kendilerini daha giivende ve huzurlu hissederler. Diener ve Seligman guclu
sosyal iligkilerin mutlu olabilmek i¢in ¢cok dnemli oldugunu vurgulamislar ve mutluluk
icin sosyal iliskilerin yeterli olmasa da gerekli bir kosul oldugunu 6ne siirmiislerdir
(2002). Buna ek olarak, 0zellikle kolektif toplumlarda evlilik sosyal bir statu olarak
toplumdan onay almay1 ve saygi gérmeyi saglamakta ve boylece mutluluk seviyesini de

arttirmaktadir (Diener, Gohm, Suh ve Oishi, 2000).

Caligsmanin arastirma sorularindan biri de farkindalik, 6z elestirenin alt boyutu olan
karsilagtirmaya dayali ve igsel 0z elestiri, 6z duyarliligin alt boyutlar1 olan 6z sefkat, 6z
yargilama, paylasimlarin bilincinde olma (POB), Izolasyon, bilinglilik ve asir1
0zdeslesme degiskenlerinin cinsiyete gore degisip degismedigidir. Yapilan MANOVA
analizi istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir. Yani, bu degiskenler bir biitiin olarak
ele alindiginda kadin ve erkeklere gore bir farklilik géstermemektedir. Bu degiskenlerin
timiinii bir arada ele alan ve cinsiyete gore farkilagip farklilagsmadigini inceleyen bir
calismaya simdiye kadar raslanilmamistir. Dolayisiyla, bu sonuglar1 dnceki ¢caligsmalarla
karsilastirma imkani bulunmamaktadir. Bu degiskenlerin ayr1 ayr1 ele alindigi
calismalara bakacak olursak, bazi ¢alismalarda cinsiyete gore bu degiskenler arasinda bir
farklilik ortaya c¢ikarken bazi caligmalarda ise herhangi bir farklilik goriilmemistir.

Ornegin, Neff’in galismasinda 6z duyarlilik ve alt 6lgekleri kadin ve erkek gruplarina
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gore bir farklilik gdstermemistir (2003a). Ote yandan, 88 calismay: kapsayan bir meta
analiz caligmasinda ise kadin ve erkeklerin 6z duyarlilik diizeyleri arasinda anlamli bir
fark bulunmustur. Bu g¢alismanin bulgularina gore erkekler kadinlardan daha yiiksek 6z

duyarliliga sahiptir (Yarnell vd., 2015).

Ayrica, Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh’in (2008) Amerika, Tayland ve Tayvan’ da
yiiriittiikkleri bir ¢calismada 6z duyarhilik diizeyinin kadin ve erkekler acisindan degisip
degismedigi bakmuslardir. Oz duyarlilik diizeyinin kadim ve erkelere gore farklilasmasi
sadece Amerika’da goriiliirken Tayvan ve Tayland bu fark goriilmemistir. Caligmanin
bulgularina gére Amerikal erkeklerin 6z duyarlilik diizeyi Amerikali kadinlardan anlaml
sekilde daha yiiksektir. Neff ve digerleri, kadin ve erkeklerin 6z duyarlilik diizeylerinin
kiiltiirlere gore farklilik gostermesini; kadin ve erkelere yiiklenen rollerin ve
sorumluluklarin kiiltiirlere gore farklilik gdstermesine baglamuslardir. Ornegin, ev isi ve
cocuk bakimi gibi gorevlerin sadece kadinlara has goriildiigii geleneksel toplumlarda
kadinlarin erkeklere gore daha sefkatli ve daha sevecen olmalar1 beklenmekte ve bunun
sonucu olarak da 6z duyarlilik seviyeleri erkeklerinkinden daha yiiksek olmaktadir. Ote
yandan, rekabet¢i ve basarinin ¢ok fazla 6nemsendigi toplumlarda ise kadinlarin erkekler
kadar 1yi oldugunu kanitlama giidiisii kadinlarin kendilerine kars1 daha kat1 ve daha sert
davranmalarina yol agmakta ve dolayisiyla 6z duyarlilik diizeylerini de diislirmektedir.
Bu ¢ikarimi, 6z elestiri ve farkindalik degiskenleri icinde yapmak muimkindar.
Geleneksel toplumlarda erkeklere gore kadinlarin daha olgun davranmalart ve
duygularini1 daha ¢ok kontrol etmeleri beklenecek ve bunun sonucu olarak da kadinlarin
farkindalik diizeyleri erkeklerinkinden daha yiiksek olacaktir. Diger taraftan, rekabetin
fazla oldugu ve basarinin asir1 onemsendigi toplumlarda ise kadinlarin erkekler kadar iyi
oldugunu kanitlama istegi kadinlarin daha yiiksek standartlar belirlemesine ve bu
standartlara ulagabilmek i¢in kendilerini daha ¢ok elestirmesine ve dolayisiyla kadinlarin
0z elestiri seviyesinin de erkeklerinkinden daha da ytiksek olmasina yol agacaktir. Sonug
olarak, kiiltiirel farkliliklar sonucu toplumlarin kadin ve erkeklere yiikledigi rollerin ve
sorumluluklar1 degismesi ve bu degisimle paralel olarak kadin ve erkeklerinin tutum ve
davraniglarinin sekillenmesi, baz1 ¢alismalarda bu degiskenlerin kadin ve erkekler gore
farklilagsmasina neden olurken; bazi ¢alismalarda ise —bu ¢alismada oldugu gibi- bu farkin

bulunmamasina yol agmaktadir.
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Calismanin bir baska arastirma sorusu ise farkindalik, karsilastirmaya dayali 6z
elestiri ve igsel 0z elestiri, 6z sefkat, 6z yargilama, PBO, izolasyon, bilin¢lilik ve asir1
O0zdeslesme degiskenlerinin 6znel 1yl olusu yordayip yordamadigidir. Bulgulara gore
Oznel iyi olus diizeyini en fazladan en aza dogru sirasiyla 6z sefkat, izolasyon,
karsilagtirma dayali 6z elestiri ve son olarak da farkindalik yormamakta ve neredeyse

Oznel iyi olusun %40 varyansini da agiklamaktadir.

Oz duyarliligin alt boyutlarindan biri olan 6z sefkat, 5znel iyi olusu yordayan en
giiclii degiskendir. Oz sefkat diizeyi yiiksek olan bireyler herhangi bir ac1 ve sikinti
yasadiklarinda, eksiklik ya da yetersizlik hissine kapildiklarinda kendilerine karsi nazik,
sefkatli ve anlayish davranirlar (Neff, 2003b). Ayrica bu bireyler, hedeflerini hem
realiteye uygun hem de sahip olduklari donanim ve kabiliyetler dogrultusunda
belirledikleri i¢cin herhangi bir basarisizlik durumunda ellerinden gelenin en iyisini
yaptiklarina inanirlar (Neff, 2015). Bu durum ise 6z sefkati yiiksek olan bireylerin
kendilerine kars1 kat1 ve elestirel davranmalarini engellemekte ve bunun neticesinden
negatif duygularin1 azaltmaktadir. Diener (1984) yiiksek 6znel iyi olusu tanimlarken
negatif duygular az siklikla deneyimlememiz gerektigini de belirtmistir. Dolayisiyla, 6z
sefkatin insanin kendisine duydugu sefkat ve merhameti arttirarak kendisine yonelttigi
acimasiz suglamalar1 ve elestirileri engellemesi, bir basarisizlik ve yetersizlik durumunda
insanin kendisini teskin etmesini saglamasi negatif duygular1 azalmasina ve bununla
paralel olarak da 6znel iyi olus diizeyini artirmasina yol agmaktadir. Ayrica, 6z sefkat
kendimize duydugumuz hosgoriiyii arttirarak kendimizi oldugumuz gibi kabul etmemizi
de miimkiin kilar (Neff, 2003b). Kendimizi oldugumuz gibi kabul etmek ise kendimizi
sevip degerli gérmeyi de saglamaktadir. Kendimizi sevmeyi ve degerli gormeyi saglayan
0z sayginin 0znel 1yi olus lizerindeki pozitif etkisini ¢alismalarda da gorebilmekteyiz.
Schimmack, Diener ve Oishi’nin (2002) ¢alismasi gizil 6z saygi ve yiiksek 6znel iyi
olusun arasindan giiglii bir iliski oldugunu gostermistir. Bu baglamda, 06z sefkatin
kendimizi sevip degerli gormeyi saglayarak pozitif duygular1 ve bununla paralel olarak

da 6znel iyi olus diizeyini arttirdig1 diistiniilmektedir.

Stepwise ¢oklu regresyon sonuglarina gore yiiksek 6znel iyi olusu yordayan ikinci

degisken 6z duyarliligin alt boyutlarindan bir digeri olan izolasyon’dur. Izolasyon,
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fiziksel bir uzakliktan ziyade algisal bir uzakligi ifade etmektedir. Bulgulara gore,
izolasyon 6znel iyi olusu negatif sekilde yordamaktadir. Yani, bireylerin kendilerini
diger insanlardan algisal olarak farkli gormeleri onlarin 6znel iyi olus diizeyini
diisiirmektedir. Oz duyarlilik, sayesinde insanlar sahip olduklari eksikliklerin, yasadiklar:
basarisizliklarin ve acilarmin tiim insanligin ortak paylasimi oldugu bilincine varirlar
(Neff, 2003b). Basimiza gelen bu sorunlarin ve eksikliklerin insan olmanin sonucu
oldugu diisiincesi bizi diger insanlara yakinlastirir. Ote yandan, ac1 ve sikintilarimizi
kendimize has ve 0zgiil oldugunu diisliindiigimiizde ise diger insanlardan farkl
oldugumuza inanip onlardan algisal olarak uzaklasiriz. Diger bir degisle, kendimizi diger
insanlardan izole edilmis goriiriiz. Bu durum ise sugluluk, yalnizlik ve utang gibi negatif
duygular1 daha yogun yasamamiza yol agmaktadir (Neff, 2003a). Negatif duygularin

yogun yasanmasi ise 6znel iyi olus diizeyini 6nemli 6lglide diistirmektedir.

Calismamizin bir bagka bulgusu da 6z elestirenin alt boyutlarindan olan
karsilastirmaya dayali 6z elestirinin 6znel iyi olusu negatif sekilde yordamasidir. Yani,
baskalarini referans alip kiyaslama yaparak kendilerini elestirme ve suglama egiliminde
olan bireylerin 6znel iyi olus diizeyi de diismektedir. Diener (1984), yiiksek 6znel iyi
olus icin negatif duygular1 az, pozitif duygular1 sik yasamanin yani sira yasamdan
memnun olmak gerektigini de belirtmistir. Yasamimizdan ne kadar memnun oldugumuz
ise kendimizi diger insanlarla kiyasladigimizda degisebilmektedir. Bagkalariyla
kiyasladigimizda kendimizi daha iy1 yerde goriiyorsak hayat memnuniyetimiz artacaktir;
aksi durumdan ise diisecektir. Karsilagtirmaya dayali 6z elestiri diizeyi yiliksek olan
bireyler, kendilerini siirekli diger insanlarla kiyaslarlar. Kiyaslama yaptiklar kisiler de
genelde kendilerinden daha istiin ve yetenekli kisiler oldugundan kendilerini daha
yeteneksiz ve diisiik seviyede goriirler (Thompson ve Zuroff, 2004). Kendilerine kars1
edindikleri bu olumsuz bakis agis1 ise yasam memnuniyet diizeyini ve pozitif duygularin
azaltacak Ote yandan ise negatif duygulari artiracaktir. Bu durum ise 6znel iyi olus

duzeyini olumsuz yonden etkileyecektir.

Oznel iyi olusu yordayan bir diger degisken de farkindaliktir. Calismanin
bulgularina gore, farkindalik 6znel iyi olusu pozitif olarak yordamaktadir. Baska bir

degisle, farkindalik diizeyinin artmasi1 O6znel iyi olus diizeyinde de bir artisa yol
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acmaktadir. Farkindalik, dikkatimizi simdiki ana tamamiyla vermemizi saglar (Kabat-
Zinn, 2015).  Boyelikle, yasamimizi daha canli deneyimlememizi saglar. Ayrica,
yasadigimiz ana odaklanmak ayni zaman da ge¢miste yasananlara ve pismanliklara ya da
gelecek kaygilarimiza takilip kalmayi engellemektedir. Negatif duygularin da 6nemli bir
kaynag1 olan pigmanliklar ve gelecek kaygist yasam memnuniyetimizi 6nemli Olgtide
diistirmektedir. Sonug olarak farkindaligin, odak noktasini simdiki ana yonlendirerek bizi
gecmis pismanliklardan ve gelecek kaygilardan uzaklagtirmasi, yasamimizi daha canli
deneyimlemeyi ve yasamimizdan daha memnun olmayi saglamasi 6znel iyi olus

diizeyimizi de artirmaktadir.

Son olarak, ¢aligmanin temel aragtirma sorusu olan 6z duyarlilik ve farkindaligin
0z elestiri ve 6znel iyi olus arasinda araci degiskenler olup olmadigina bakilmistir.
Bulgular 6z duyarlilik ve farkindaligin 6z elestiri ve 6znel iyi olus arasinda kismi araci
degiskenler oldugunu gostermistir. Yani, 6z elestiri diizeyinin ylikselmesi 6z duyarlilik
diizeyini dislirmekte, 6z duyarlilik diizeyinin diismesi ise 6znel iyi olus diizeyini
diismektedir. Ayni sekilde, 6z elestirinin yiikselmesi farkindalik diizeyini diisiirmekte ve

bunu sonucunda da 6znel iyi olus diizeyi diismektedir.

Oz elestiri diizeyi yiiksek olan bireylerin en karakterize dzelligi kendilerini her
durumdan acimasizca elestirmeleridir. Bu baglamda, 6z elestirinin kendine kars1 sefkatli
ve merhametli olmay1 saglayan 6z duyarliligi olumsuz etkilemesi beklenen bir durum
olacaktir. Literatiirde bulunan galigmalar da bu yargiyr desteklemektedir. Ornegin Neff
(2003a), calismasinda 6z elestiri ve 6z duyarlilik arasindan negatif yonden giiglii bir iliski
oldugunu gdstermistir. Ayrica, kati ve elestirel ebeveyn tutumlarina maruz kalan
cocuklarin yetiskin olduklarinda 6z elestirel kisilik 6zellikleri gosterdigi ve bunun
sonucunda 0z duyarlilik seviyelerinin diisiik oldugu saptanmistir (Brown, 1999). Bu
baglamda, 6z elestiri ve 6z duyarlilik arasindan nedensel bir baglanti oldugunu da

gorilebilmektedir.

Yapilan calismalar yiiksek 6z duyarliligin iyimserlikle, mutlulukla, fiziksel ve
psikolojik saglikla yakindan iliskili oldugu gostermistir (Hall vd., 2013; Neff, 2009; Neff,
Kirkpatrick ve Rude, 2007). Oz duyarlilik ve mutluluk arasindaki bu pozitif iliskinin

bircok nedeni bulunmaktadir. Ilk olarak, 6z duyarlilik 6z elestiriyi engelleyerek insanin
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kendisine, gevresindekilere ve hayata karsi daha olumlu bakmasini saglamaktadir.
Boylelikle, pozitif duygular arttirmaktadir. Ayrica 6z duyarlilik negatif duygulari da
azaltmaktadir. Oz duyarliligin aym zamanda da derin diisiinme, bununla paralel olarak
depresyon ve anksiyete Ulzerinde de olumlu etkiye sahiptir (Neff ve Dahm, 2015).
Bunlar1 da tehlike aninda aktiflesen tehdit sitemimizi kapatip rahatlatma sitemimizi
harekete gegirmekle yapmaktadir (Gilbert ve Irons, 2009). Buna ek olarak, 6z duyarlilik
kisiler arasi iliskileri de olumlu yonde etkilemektedir (Neff ve Dahm, 2015). Oz
duyarlilik kendimize kars1 sefkatli, anlayisli ve hosgoriilii olmay1 sagladigi olgiide
cevremizdeki insanlara da sefkatli, hosgoriilii ve anlayisli davranmamizi saglamaktadir.
Boylece, insanlarin daha sicak ve samimi iliskiler kurmasin1 miimkiin kilmaktadir. Oz
duyarliligin, insanlar arasinda gii¢lii sosyal iligkiler kurmay1 saglamasi ve yukarida
belirtigimiz gibi pozitif duygular artirip negatif duygular1 azaltmasi insanlarin 6znel iyi

olus diizeylerinin ylkselmesine yol agmaktadir (Zessin vd., 2015).

Oz elestirel kisilerin zihinleri kendilerini baskalariyla ya da idealize ettikleri
hayali benlikleriyle kiyaslamalarla siirekli mesguldiir. Bu mesguliyet zihinlerini o kadar
doldurur ki dikkatlerini baska seylere veremezler. Bu nedenle, yasadiklar1 anin farkina
da varamazlar. Ayrica stirekli kendini elestirip suclamak, her konuda hatali ve yetersiz
oldugunu diistinmek de zaman igerisinde olumsuz benlik algisini olusturtmaktadir
(Thompson ve Zuroff, 2004). Olumsuz benlik algis1 ise bireyin etrafindaki olaylar
ozellikle de kendisiyle alakali olaylar: tarafli ve yanli sekilde algilamaya yol agmaktadir.
Farkindaligin, en 6nemli islevi olaylar1 objektif bir sekilde algilamayr saglamasidir
(Bishop, 2004). Dolayisiyla, 6z elestirinin yanli ve tarafli algilamayr arttirarak

farkindalik diizeyini diislirdiigii diistiniilmektedir.

Ote yandan, farkindalik diizeyinin diismesiyle kendimizi her hangi bir etkinlige
tamamiyle vermemiz de miimkiin olmayacaktir. Bu da etkinliklerden yeterince keyif
almay1 dolayistyla pozitif duygulari iist seviyede deneyimlemeyi engelleyecektir. Ayrica,
farkindalik seviyesinin diismesiyle dikkatimizin simdiki andan uzaklagmasi ge¢mis
pismanliklara ve gelecek kaygilara daha fazla odaklanmasi da yol agacaktir. Bu durum
ise negatif duygularimizi artiracaktir. Buna ek olarak bir¢ok psikolojik hastaligin

semptomlarindan birisi de dikkat daginikligi, dalip gitme ve zihnin gereksiz ayrintilara
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takilmasidir. Yani, bir nevi farkindaligin disiik olmasidir. Bu ise insanlarin yasam
kalitesini Onemli olgiide diisiirmektedir. Bu baglamda disiiniildiginde farkindalik
diizeyinin diismesi negatif duygular1 artirmakta, pozitif duygular1 ve yasam
memnuniyetini azaltmakta ve bunun sonucu olarak da 6znel iyi olus diizeyini olumsuz

etkilemektedir.

Arastirmanin smirliliklarina gelecek olursak, ilk olarak verilerin 6z bildirim tarzi
dlgeklerle toplanmasi gelmektedir. Insanlarmn kendilerini olduklar gibi degil de arzu
ettikleri gibi sunma istekleri 6z bildirim tarzi 6lgeklerin giivenirliligini kismen de olsa
zedelemektedir. Bir diger sinirlilik da ¢alismanin boylamsal yapilmamasidir. Bu durum
nedensellik bagini kurmay1 zorlastirmaktadir. Ayrica arastirmada kullanilan 6lgeklerden
biri olan Pozitif Negatif Duygu Olcegi’nin sadece iki haftalik siire zarfin1 degerlendiriyor
olusu yasamin tiimiine dair genel yaygin duygu durumunu belirlemede yetersiz
olabilmektedir. Buna ek olarak, 6znel iyi olus yasamin geneline dair bir yargida
bulunmay1 gerektirmektedir. Bu nedenle birey 6znel iyi olus diizeyini belirlerken
yasaminin genelinde hakim olan duygulari dikkate almalidir. Ancak kimi zaman o anda
yasanan duygu durumu yasamin genelinde yaygin olan duygu durumunu belirlemeyi
etkileyebilmektedir. Yani, bireyin pozitif duygu durumundayken yasaminin genelinde
pozitif duygular: daha sik deneyimledigi ya da negatif duygu durumludayken yasaminin
genelinde negatif duygulari daha sik deneyimledigi gibi yanlis bir degerlendirme
yapmasina Yol agabilmektedir (Diener, Sandvik, Pavot ve Gallagher, 1991). Bu durum
ise bireylerin 6znel iyi olus diizeylerini dogru bir sekilde degerlendirmesi

engellenmektedir.

Sehirlesme ile artan kirlilik, kalabalik, yesil alanlarin azalmasi, yogun ve stresli is
yasami; modernlesme ile baglayan kisiler arasi iligkilerin azalmasi, yalnizlasma ve
manevi degerlerin yitirilmesi; hizli ilerleyen teknolojiyle birlikte liiks tutusunun, meta
sevgisinin, en iyi ve en milkemmel olma kaygisinin artmasi insanlarin yagam kalitesini
onemli dl¢iide olumsuz etkilemekte ve insanlari gittikce mutsuzlastirmaktadir. Insanlarm
cogunun mutsuz oldugu bir toplumda da ekonomik, sosyal ve sanatsal agidan ilerlemeler
beklemek de pek gercekei bir beklenti olmayacaktir. Bu nedenle 6znel iyi olus iizerine

aragtirma yapan bir¢ok arastirmact iyi bir yasamin en Onemli 6zeliklerinden birinin
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mutluluk oldugunu ve toplumlarin saglikli bir sekilde devam edebilmesi ve her alanda
ilerleyebilmesi i¢in mutlulugun vazgecilmez bir etmen oldugunu savunmuslardir (Diener
vd., 2003). Bundan hareketle, bu alandaki arastirmacilar mutluluk ya da 6znel iyi olusun
dogasini dogru bir sekilde anlamak, a¢iklamak ve bunlarin 1s181inda miidahale programlari
ve yontemleri gelistirerek bireylerin mutluluk diizeyini artirmayr amaglamiglardir. Bu
arastirma da Oznel iyi olus, 6znel iyi olusu etkileyen onemli faktorlerden biri olan 6z
elestiri ve bu iki degisken arasinda araci role sahip olan 6z duyarlilik ve farkindalik

degiskenlerini ele alip inceleyerek bu amaca hizmet etmistir.

Giinlimiizde farkindalik ve 6z duyarlilig1 kapsayan terapi programlar1 bulunmakta ve
Ozellikle stres ve anksiyete gibi negatif duygular: azaltmak amaciyla kullanilmaktadir.
Bu aragtirmanin bulgulariin da gosterdigi gibi 6z duyarlilik ve farkindalik 6znel iyi olusu
uzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu baglamda, bu terapilerin bireylerin 6znel iyi olus
diizeyini artirmak i¢inde kullanilmasi gerektigini diisiinmekteyiz. Ayrica dogrudan 6z
elestiri diizeyini diisiirecek bir terapi programi heniiz mevcut degildir. Oz elestirinin
Oznel iyi olus lizerindeki olumsuz etkisinden yola ¢ikarak 6z elestiri diizeyini dogrudan
diisiirmeyi hedefleyen miidahale programlariin gelistirilip uygulanmasinin insanlarin

mutluluk ya da 6znel iyi olus diizeyini 6nemli 6l¢iide arttiracagini diistiinmekteyiz.
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EK-1

ONAM FORMU

EGE UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA ve YAYIN ETiGI KURULU (EGEBAYEK)
BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU
LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Rakia ERKOC tarafindan yiiriitiilen “Oz-Elestirinin Oznel lyi Olus Uzerinde
Etkisinin Araci Degiskenleri Olarak Farkindalik ve Oz-Duyarlilik” baslikli arastirmaya
davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararini vermeden énce, arastirmanin
neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup
anlasilmasi biylk énem tasimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin acik olmayan
seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu galismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda

sahipsiniz. Calismayi yanitlamaniz, arastirmaya katilim icin onam verdiginiz

biciminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin
baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen

arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:
a. Arastirmanin Amaci: Yasam doyumunu etkileyen faktorleri
arastirmak
b. Aragtirmanin Icerigi: Oz-Elestiri ve 6znel iyi olus arasindaki
iligkiyi, bu iliskiyi farkindalik ve Oz- duyarlik gibi etkenlerin nasil
etkiledigi arastirmak ve incelemek
Arastirmanin Nedeni: o Bilimsel arastirma ﬂ Tez caligmasi

Aragtirmanin Ongériilen Siires: 12 ay

® o o

Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimci/Gonullt Sayisi: 300
f. Arastirmanin Yapilacadi Yer(ler): Izmir, Istanbul

2. Calismaya Katilim Onay:i:
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Yukarida yer alan ve arastirmadan once katiimciya/gonilliye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve katilmam istenen calismanin kapsamini ve amacini, génulli olarak
Uzerime disen sorumluluklar tamamen anladim. Calisma hakkinda yazih ve sozli

aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve
tartisma imkani buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, calismanin

muhtemel riskleri ve faydalan sozlii olarak da anlatildi. Bu calismay! istedigim
zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim

takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve zorlama
olmaksizin katilmayi kabul ediyorum.

Katiimcinin (Kendi el yazisi ile)

Adi-Soyadr:

Imzasi:

Arastirmacinin
Adi-Soyadi: Rakia ERKOC

Imzasi:
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EK-2
DEMOGRAFIK BILGi FORMU

Dogum Yiliniz:

Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek

Egitim durumunuz:

( ) Okur-yazar () Tlkokul Mezunu () Ortaokul Mezunu

() Lise Mezunu () Universite mezunu () Ylksek
Lisans/Doktora

Herhangi bir iste ¢alisiyor musunuz? () Evet ( ) Hayir

Yasaminizin biiyiik boliimiinii nerede gegirdiniz?

( ) Kdy-Kasaba () 1lge (H11 ( ) Biiyiik Sehir

Su anda kiminle/kimlerle birlikte yasiyorsunuz?

( ) Anne/Baba ( ) Es/ Cocuklar ( ) Yalniz yagiyorum () Sevgilimle
( ) Arkadaslarla ( ) Akrabalarla () Diger...............

Medeni Durumunuz: () Bekér () Evli () Dul/Bosanmis
Su anda romantik bir iliskiniz var m? () Var () Yok

Not: cevabiniz “yok” ise bir sonraki soruyu geginiz

Genel olarak bu iliskinizden ne kadar memnunsunuz?

1 (Hi¢ memnunum degilim) 2 3 4 5 6 7 (Cok
Memnunum)

Etkinliklere ve sosyal ortamlara ne kadar siklikla katilirsiniz?

1 (Hig¢ katilmam) 2 3 4 5 6 7 (Cok katilirim)

Yaklasik olarak ka¢ yakin arkadaginiz vardir?
(') Hi¢ yok ()1 ()24 ()5-7 ()8-10 () Diger (Belirtiniz)

Kendinizi gelir diizeyi agisindan nasil degerlendirirsiniz?

( ) Diisiik ( )Orta ( )Ust

Herhangi bir kronik psikiyatrik hastaliginiz var mi? () Evet ( ) Hayrr

Yanitiniz evet ise hastaligl belirtiniz. .........o.ooiiiiiiiiii e

Su anda herhangi bir ciddi saglik sorunu (kanser, MS vb..) yasiyor musunuz?
() Evet ( ) Haywr

Yanitiniz evet ise hastaliginizi belirtiniz. .........o.ouiiiiiiiiiiiiii
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EK-3
OZ ELESTIRi OLCEGI (OEO)

Asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirin ve sizin i¢in en uygun secenegi isaretleyin. Her

sorunun karsisinda bulunan; (1) Hi¢ tanimlamiyor, (2) Biraz tanimliyor, (3) Hemen hemen tanimhyor, (4) lyi

tanimhyor, (5) Cok iyi tanimliyor anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye Tek yanit veriniz ve Bos

birakmayiniz
c
[}
£
[}
T
S c -
N| E @ =
— (2] o =] £ =
Sizi ne kadar tanmhyor? | £ | 5 | © £ 3| &
1-Bir isi basaramadigimda cok sinirli olurum. 1 |2 |3 4 |5
2-Bende kisiligime zarar veren bir asagilik duygusu var. 1 |12 |3 4 |5
3-Bir isi her zamanki standartlarim olglisiinde yapamazsam buyuk bir hayal [ 1 | 2 4 |5
kirikhgina ugrarim.
4-Ne olup bitecegini bilmedigim sosyal ortamlarda genellikle rahatimdir. 1 |12 |3 4 |5
5-Basarisiz oldugum zaman kendime ¢ok kizarim. 1 |2 |3 4 |5
6-Diger insanlarin benim hakkimda ne disiindiigii konusunda pek zaman |1 |2 |3 4 |5
harcamam.
7-Bir iste basarisiz oldugumda ¢ok bozulurum. 1 |2 |3 4 |5
8-insanlara kisisel zayifliklariniz konusunda agik oldugunuzda onlar size hala |1 |2 |3 4 |5
saygl duymaya devam ederler.
9-Basarisizlik benim icin cok aci bir deneyimdir. 1 |2 |3 4 |5
10-insanlarin benim gercekte nasil biri oldugumu anlayip sasiracaklari | 1 2 3 4 |5
diistincesi beni sik sik endiselendirir.
11- Bir isteki basarisizlik olasiligi beni genellikle kaygilandirmaz. 1 |12 |3 4 |5
12-Benim igin dnemli olan insanlarin beni oldugum gibi kabul edeceklerine |1 |2 |3 4 |5
inanirim.
13-Basarisiz oldugum zaman degerim konusunda stipheye diismeye baslarm. |1 |2 |3 4 |5
14-insanlara gii¢csiiz oldugunuz yénlerinizi sergilerseniz sizden yararlanmaya 1 |12 |3 4 |5
cahsirlar.
15-Bir isi istedigim kadar iyi yapamazsam, kendimi basarisiz hissederim. 1 2 3 4 |5
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16-insanlar bana benimle ilgili bir seyler sordugu zaman genellikle rahatimdir.

17-Eger bir konuda basarisiz olursam bu beni olumsuz olarak etkilemez.

18-insanlarin beni ¢ok iyi tanidiklari zaman bana saygi duymayacaklarindan

korkarim.

19-Kendimi sik sik hedeflerime ve amaclarima ne kadar ulastigim konusunda

sorgularim.

20-Nadiren kendimden utanirim.

21-Acik ve dirist olmak diger insanlarin bana karsi duydugu saygiyr korumanin

en iyi yoludur.

22-istediginizi elde edebilmek icin bazen tamamen diiriist davranmamaniz

gerekebilir.
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Bu anketten elde edilen sonuglar bilimsel bir ¢calismada kullanilacaktir. Sizden istenilen bu ifadeleri
okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢cin en uygun secenegin karsisina carpi (X) isareti
koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hi¢ bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle

ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle

EK-4

OZ DUYARLILIK OLCEGI (ODO)

BOS birakmayiniz.

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun insanlarin bir¢ogu

tarafindan paylasildigini hatirlatmaya c¢aligirim.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayisl ve sabirli olmaya calisirim.

Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim.

Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim.

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu basarisizlikta

yalniz hissederim.

Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve sefkati kendime gdsteririm.

Gercekten gii¢c durumlarla karsilastigimda kendime kaba davranirim.

Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gérmeye c¢aligirim.

Bir sey beni iizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya ¢aligirim.

10

Kendimi kotu hissettigimde kotii olan her seye kafamui takar ve onunla mesgul

olurum.

11

Yetersizliklerim hakkinda diisiindiigimde, bu kendimi yalniz hissetmeme ve

diinyayla baglantimi koparmama neden olur.

12

Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki bir¢ok insanin benzer

duygular yasadigini hatirlamaya ¢aligirim.

13

Aci veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim.

14

Kendimi kotii hissetti§imde duygularima ilgi ve aciklikla yaklagmaya ¢alisirim.
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15

Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime kars1 biraz acimasiz olabilirim.

16

Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bicimde abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18

Act veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis agisiyla yaklasmaya

calisirim,

19

Kendimi iizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun belki de benden daha mutlu

olduklarinm diisiiniiriim.

20

Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayict bir tavir takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle yaklagirim.

22

Benim i¢in bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun herkesin yasayabilecegini ve

yasamin bir parcasi oldugunu diistiniiriim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis acis1 takinmaya ¢alisirim.

24

Benim igin 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik duygulariyla

kendimi harap ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir durumda

olduklarini diistintiriim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine kars1 sabirli ve hosgoriilii degilimdir.
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EK-5
BIiLINCLi FARKINDALIK OLCEGI (BiFO)
Asagida size gunlik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Ltfen her bir maddenin saginc
yer alan 1 ile 6 arasindaki 6lgcegi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya nadiren yasadigini
belirtiniz. Lutfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi gergekten ney

etkiledigini g6z 6ninde bulundurarak cevaplayiniz. Litfen her bir maddeyi digerlerinden ayri tutunu

1 2 3 4 5 6

Hemen hemen ) Oldukga Hemenhemen
Cogu zaman Bazen Nadiren o

her zaman Seyrek hicbir zaman

1. Belli bir stire farkinda olmadan bazi duygulari yasayabilirim. 112 ]3|4|5|6

2. Esyalan 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diigiindiigiim icin | 1|2 [ 3| 4|56

kirarim veya dokerim.

3. Suanda olana odaklanmakta zorlanirim. 1(2(3]4]5]|6

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek [ 1|2 | 3| 4| 5( 6

gitmeyi tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gercekten dikkatimi cekene [ 1|2 | 3( 4| 5[ 6

kadar fark etmeme egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. 1(2|3|4]|5|6
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum. 112 13|4]|5]|6
8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. [ 1|2 | 3| 4| 5( 6
9. Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢cok odaklanirim ki o hedeflere ulagsmakigin [ 1|2 | 3| 4| 5[ 6

suan ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak |12 3| 4| 5|6

yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayni1 zamanda baska bir seyi de [ 1|2 [3|4]| 5|6

yaparken bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime [ 1|2 [ 3| 4| 5|6

sasiriyorum.

13. Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul bulurum. 112 13]4]|5]|6
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 1({2|3|4]5|6
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum 112 [3]4]|5]|6
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EK-6
POZITIiF NEGATIF DUYGU OLCEGI (PNDO)

Bu 6l¢ek farkli duygulari tanimlayan bir takim sozciikler igermektedir. Son iki hafta nasil hissettiginizi

diisiiniip her maddeyi okuyun. Uygun cevabi her maddenin yaninda ayrilan yere (puanlari daire igine

alarak) isaretleyin. Cevaplariniz1 verirken asagidaki puanlari kullanin.

1. Cok az veya hic

2. Biraz

3. Ortalama

4. Oldukca

5. Cok fazla

1. Tlgili_ 1 2 3 4 5
2. Sikintil1 1 2 3 4 5
3. Heyecanli __ 1 2 3 4 5
4. Mutsuz 1 2 3 4 5
5. Gigli 1 2 3 4 5
6. Suclu 1 2 3 4 5
7. Urkmiis 1 2 3 4 5
8. Diismanca __ 1 2 3 4 5
9. Hevesli 1 2 3 4 5
10. Gururlu 1 2 3 4 5
11. Asabi 1 2 3 4 5
12. Uyanik 1 2 3 4 9)
(dikkati agik)

13. Utanmis __ 1 2 3 4 5
14. Ilhamh 1 2 3 4 5
(yaratic1 diistincelerle dolu)

15. Sinirli 1 2 3 4 5
16. Kararh 1 2 3 4 5
17. Dikkatli __ 1 2 3 4 5
18. Tedirgin __ 1 2 3 4 5
19. Aktif 1 2 3 4 5
20. Korkmug _ 1 2 3 4 5
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EK-7
YASAM DOYUMU OLCEGI (YDO)

Asagida 5 ciimle ve her bir climlenin yaninda da cevaplarinizi isaretlemeniz icin 1’den 7’ye kadar
rakamlar verilmistir. Her ciimlede s6ylenenin sizin i¢in ne kadar ¢ok dogru oldugunu veya olmadigini
belirtmek icin o climlenin yanindaki rakamlardan yalniz bir tanesini daire i¢ine alarak isaretleyiniz. Bu

sekilde 5 climlenin her birine bir isaret koyarak cevaplariniz

g | E g -
5| E 2| g £ E | ¢
= 4 N = b - =
2z 2 | = : 5 =35 | -
2E|E |EE | |82|2 |E2
% | =w 2| 3 2| 3 g £
M| M Mo | M x| M M X
1 | Hayatim birgok yonden idealimdekine yakin. 1 ) 3 4 5 G 7
2 | Hayat sartlarim mitkemmel. 1 2 3 4 5 6 7
3 | Hayatundan memnunum. 1 2 3 4 5 6 7
4 | Hayattan simdiye kadar 1stedigim 6nemli
. . 1 2 3 4 3 6 7
seyleri elde ettim.
5 | Eger hayata yeniden baslasaydim hemen
Ty : 1 2 3 4 5 6 7
hemen higbir seyi degistirmezdim.
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OZET

Bu ¢alismanin amaci 6z duyarhilik ve farkindaligin 6z elestiri ve 6znel iyi olus arasinda
araci degiskenler olup olmadig1 incelemektedir. Calismaya 328 saglikli kisi katilmistir.
Veri toplama araglar1 olarak “Oz Elestiri Olgegi”, “Oz Duyarlihk Olgegi”, “Bilingli
Farkindalik Olgegi”, “Yasam Doyumu Olgegi” ve “Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi”
kullanilmistir. Arastirmanin bulgulari, 6z duyarlilik ve farkindaligin 6z elestiri ve 6znel
iyi olus arasinda kismi araci degiskenler oldugunu gostermistir. Ayrica bu degiskenlerin
alt boyutlar1 arasindaki iliskiye de bakilmigtir. Yapilan stepwise c¢oklu regresyon
analizine gore 6z duyarliligin alt boyutu olan 6z sefkat ve izolasyon, 6z elestirinin alt
boyutu olan karsilastirmaya dayali 6z elestirenin ve farkindaligin 6znel iyi olusu
yordadigi goriilmiistiir. Literatiirle paralel bir sekilde bu ¢alisma da 6z elestirinin negatif,
0z duyarliligin ve farkindaligin ise pozitif bir sekilde bireylerin 6znel iyi olus diizeyini
etkiledigi goriilmiistiir. Bu bilgiler 1s18indan bireylerin 6znel iyi olus diizeyini artirmak
icin bu faktorlerin dikkate alinmasi ve bu faktorleri kapsayan 6znel iyi olus miidahale

programlarinin uygulanmasi gerektigi fikri savunulmaktadir.

Anahtar Sozcikler: Oznel iyi olus, Yasam Doyumu, Oz Elestiri, Oz Duyarlilik,
Farkindalik,
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate whether self-compassion and mindfulness are
mediating variables between self-criticism and subjective well-being. The study was
conducted with the participation of 328 healthy people. Data collection tools that were
used during this study were "Self-Criticism Scale", "Self-Compassion Scale"”, "Mindful
Attention Awareness Scale”, "Life Satisfaction Scale” and "Positive and Negative Affect
Schedule”. The findings of the study showed that self-compassion and mindfulness are
partial mediating variables between self-criticism and subjective well-being. Besides, the
correlation between the sub-dimensions of these variables was examined, as well. Based
on the results of the regression analyses conducted, it was found that self-kindness,
isolation (which are both sub-dimensions of self-compassion), comparative self-criticism
(which is a sub-dimension of self-criticism) and mindfulness predicted subjective well-
being. In parallel with the present literature, this study has revealed that self-criticism has
a negative effect on the subjective well-being of the individuals, whereas self-compassion
and mindfulness has a positive effect. In this paper and in the light of the findings
obtained from this study, it is argued that these abovementioned factors should be taken
into consideration and subjective well-being intervention programs which encompass
these factors should be applied in order to increase the subjective well-being of the

individuals.

Key Words: Subjective well-being, Life Satisfaction, Self-Criticism, Self-

Compassion, Mindfulness.
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