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OZET

Bu arastirmanin temel amaci {lniversite smavina hazirlanan ergenlerin 0z-
sefkatini yordamada bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin roliini
incelemektir. Arastirmanin katilimct grubu iiniversite sinavina hazirlanan 6grencilerden
olusmaktadir. Arastirmaya, 243’1 (% 51.9) kiz ve 225’1 (% 48.1) erkek olmak iizere 468
Ogrenci katilmigtir. Veri toplama araci olarak Ogrencilerin demografik bilgilerine
ulasmak amaciyla “’Kisisel Bilgi Formu”’, ¢ Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu *, “’Bilissel
Esneklik Olgegi”” ve “Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’’
kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS programi kullanilarak analiz edilmistir.
Ogrencilerin 6z-sefkat, bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin cinsiyet ve
rehberlik servisinden alinan yardim degiskenleri agisindan anlamli derecede farklilasip
farklilasmadigini belirlemek amaciyla iliskisiz érneklem t-testi kullamlmistir. Oz-sefkat,
biligsel esneklik ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskinin yonii ve diizeyinin
belirlenmesi amaciyla Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Bilissel esneklik ve
duygu diizenleme becerilerinin 6z-sefkati hangi diizeyde yordadigini belirlemek
amaciyla hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonucunda biligsel esneklik ve
duygu diizenleme becerilerinin 6z-sefkati yordadigr bulunmustur. Bilissel esneklik ve

duygu diizenleme becerileri 6z-sefkatin toplam varyansinin %43 {inii agiklamaktadir.

Anahtar kelimeler: Oz-sefkat, Bilissel esneklik, Duygu diizenleme becerileri,

Universite savina hazirlanan ergenler



ABSTRACT

The main purpose of this study is to examine the role of cognitive flexibility and
emotion regulation skills in predicting the self-compassion of adolescents preparing for
the university exam. The participant group of the research consists of students preparing
for the university exam. 468 students, 243 (51.9%) girls and 225 (48.1%) boys,
participated in the research. "Personal Information Form", "Self-Compassion Scale
Short Form™, "Cognitive Flexibility Scale™ and "Emotion Regulation Skills Scale for
Adolescents" were used as data collection tools to reach the demographic information of
the students. The data obtained was analyzed using the SPSS program. An independent
sample t-test was used to determine whether students' self-compassion, cognitive
flexibility and emotional regulation skills differed significantly in terms of gender and
the help variables received from the guidance service. Pearson Correlation Analysis was
performed to determine the direction and level of the relationship between self-
compassion, cognitive flexibility and emotion regulation skills. Hierarchical regression
analysis was performed to determine to what extent cognitive flexibility and emotional
regulation skills predict self-compassion. As a result of the analysis, it was found that
cognitive flexibility and emotion regulation skills predicted self-compassion. Cognitive
flexibility and emotion regulation skills explain 43% of the total variance of self-
compassion.

Keywords: Self-compassion, Cognitive flexibility, Emotion regulation skills,

Adolescents preparing for university exams
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1.GIRIS
Bu bdliimde, arastirmanin problem durumu ve amaci agiklanmistir. Ayrica

aragtirmanin Oonemi, varsayimlart ve sinirlhiliklart yer almaktadir. Bunlara ek olarak

aragtirmada kullanilan temel kavramlarin tanimlarina yer verilmistir.
1.1.Problem Durumu

Bireylerin hayatinin biiyiik bir kismin1 i¢ine alan ergenlik dénemi, ¢cocukluktan
yetigkinlige geciste bireyin yasaminda dnemli kazanimlar elde ettigi kritik bir donemdir.
Bu doénemde bireyler fiziksel, sosyal-duygusal ve biligsel gibi bir¢ok farkli alanda
biiyiime ve olgunlasmaya yasarlar (Gander ve Gardiner, 2004). Diinya Saglhk Orgiitii
(WHO) (2023) ergenlik donemi yas araliklarimi 10-19 olarak kabul etmekte ve bu
donemde yer alan bireylerin gerceklestirmesi gereken bir takim gelisim gorevleri
bulunmaktadir. Bu gelisim gorevleri ¢ok ¢esitli olmakla birlikte her ne kadar zor
durumlar1 6n plana ¢ikarsa da bu donemde bireyin olumlu kazanim saglayacagi bir¢ok
farkli gelisim gorevi bulunmaktadir. Biitiin ergen bireylerden gerceklestirmesi beklenen
en onemli durumlar hayatlarinda yasanan gelismeleri kendi diisiinceleriyle degerlendirip
kendi kararlariyla hayatlarin1 diizenlemeleri, sosyal ortamlarda aktif bir sekilde
faaliyetlerde bulunmalar1 ve bu sosyal ortamlarda kendilerine yer bulabilmeleri, mesleki
acidan kararlar verebilmeleri, ileriki donemde hayatlarinin biiylik bir bdliimiini
kapsayacak kariyer se¢imlerini saglikli bir sekilde gerceklestirmeleri beklenen bir siireg

olarak agiklanmaktadir (Celebi, 2022; Duru Kislal, 2022; Kogak, 2021).

Ergenlik doneminin biiylik ve 6nemli bir zamaninin (10-19 yas) lise donemine
denk gelmesi, bu donemin karisik ve zorlayici bir donem olmas ile beraber basari elde
etme diisilincesi, ¢evre ve aile beklentisi, gelecek kaygist gibi durumlar1 kapsamakla
birlikte iiniversite sinavina hazirlanma siirecini de yaninda getirmektedir (Demirci ve
Biitiin Ayhan, 2016; Yavuzer, 2007). Genglerin hem iiniversite sinavina hazirlanmalar
hem de kendilerinden beklenen bir takim gelisim gorevlerini bir arada gotiirmeleri
istenmekte ve bu nedenle 6grencileri zor durumlar beklemektedir (Timisi, 2021). Sinav
sonucunda bagarili olan 6grencilerin geleceklerindeki belirsizligi gidermeleri, ileride
caligmak istedikleri meslek gruplarinda egitim almaya hak kazanmalari, hayatlarini

giivence altina almak istemeleri gibi nedenlerle sinava hazirlanan tiim 6grencilerin ve



ailelerinin yasamlarinda kritik bir oneme sahiptir. Bu baglamda ergenlerin ruhsal
durumlarinda olumsuz sonuglar ortaya ¢ikmasina sebep olabilecegi ortaya konmaktadir
(Yildirnm vd., 2006). Kariyer hedeflerini gerceklestirmede basarili olma kosulunun
tiniversite sinavi olmasi, bireylerin egitim hayatlarinin bagladigi ilkogretim yillarindan
bu yana bu simava hazirlanmalari ve toplumun basar1 odakli rekabete dayali bir yapiya
sahip olmasi nedeniyle {iniversite sinavina hazirlanan &grencilerde sinav kaygisina
neden olmakta ve akademik olarak stres yaratan bir durum haline gelmektedir (Er6zkan,

2011).

Yapilan ¢alismalarda sinav kaygisi ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli
olumsuz bir iligki bulunmustur (Engin, 2022). Baska bir deyisle bireylerin sinav kaygisi
diizeyi arttikca psikolojik dayaniklilik diizeyi azalmaktadir. Yildirim (2022) sinava
girecek adaylarin yasadigi sinava yonelik kayginin depresyon riskini arttirdigini ve
depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikmasinda dnemli bir etkiye neden oldugunu ortaya
koymustur. Namdar (2018) kaygi ve mutluluk arasindaki iligkiyi incelemis ve bu
arastirmaya katilan 6grencilerin kaygi ve mutluluk diizeyleri puanlari arasinda negatif
yonlli anlamli bir iliskinin oldugunu bulmustur. Arastirma bulgularina gére 6grencilerin

kaygi diizeyleri artis gosterdikce mutluluk diizeylerinin azaldig1 saptanmastir.

Yayinlanan OECD (2020) “’Daha Iyi Yasam Indeksi’> sonuglarina bakildiginda
maddi yasam kosullari, is-yasam dengesi, yasam kalitesi ve yasam memnuniyeti
alanlarinda temel olarak belirlenen 11 basliktan olusan ve iilkelerin “’iyi yasam’’
seviyelerini inceleyen arastirmanin sonuglari dogrultusunda Tiirkiye’nin 41 iilke
arasindan 38. sirada oldugu goriilmektedir. Bu aragtirmanin sonuglarini destekleyen
TUIK (2022) verilerine bakildiginda ise bireylerin mezun olduklar1 egitim kademesi
yiikseldik¢e mutluluk oranlarinin diistiigii, tilkemizin sadece yarisinin mutlu oldugu ve
Tiirkiye’deki yasli bireylerin mutluluk diizeylerinin gen¢ bireylerden daha fazla oldugu
goriilmekte ve yas arttikca bireylerdeki mutluluk oraminin artifi belirtilmektedir.
Universite sinavina hazirlanan ergenlerin yas grubunu da igine alan 18-24 yas
arasindaki bireylerin mutluluk oranlarina bakildiginda %47,9’unun mutlu oldugu
verisine ulagilmaktadir. Bu yas grubundaki bireylerden her iki kisiden biri mutlu
oldugunu bildirmektedir. TUIK tarafindan yapilan ‘“’Yasam Memnuniyeti
Arastirmalarinda®’ sinav kaygisim1 bu kadar yasayan ergenlerin mutluluk oranlarinin
diger bireylere gore diisiik olmasinin ¢ok da farkli sonuglar ortaya koymadigi

sOylenebilir.



Mutluluk ile ilgili arastirmalar sonucunda 06z-sefkat diizeyleri yiiksek olan
bireylerin mutluluk puanlarmin da yiiksek oldugu, 6z-sefkat puanlart ile mutluluk
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde yliksek iliskinin goriildiigii,
0z-sefkatin mutlulugun yordayicis1 konumunda oldugu, bireylerin kendilerine 6z-sefkat
gostermelerinin  mutluluk seviyelerini arttirdigi ve siirdiirmelerine yardim ettigi,
algilanan mutlulugu arttirmanin 6z-sefkati arttirmadan gectigi ve ergenlerin 6z-sefkatine
katkida bulunarak daha mutlu olabilecekleri, 6z-sefkatin kaygi ve depresyon belirtilerini
azaltmakta ve mutlulugu arttirmakta oldugu ortaya konmaktadir (Battal, 2022; Cevik ve
Kirmizi, 2020; Topkaya vd., 2022)

Ergenlik doneminde ortaya g¢ikan problemler ve bu problemler ile birlikte
ergenlerin iiniversite smavina hazirlanirken yasadigi olumsuzluklar1 en aza indirmede
son yillarda Onemi iyice artan bireylerin olumsuz ve problemli yonlerine
odaklanmaktansa olumlu ve gelistirilebilir yonlerine odaklanmanin 6nemli gorildigi
“’pozitif psikoloji’’ yaklasiminin kavramlarindan biri olan 6z-sefkatin bu zorlu siiregte
koruyucu bir kalkan gorevi gorecegi sOylenebilir. Ciinkii “’6z-sefkat’ diizeyi yliksek
olan bireyler yasadiklari olumsuz ve yikici durumlarla karsilastiklarinda kendilerini
acimasizca elestirmek yerine basarisizlik yasadiklari durumlarin farkina vararak
kendilerine iyi gelecek yontemleri etkili bir sekilde kullanabilmekte ve yasadiklar1 bu
problemlerin her insanin karsilasabilecegi problemler oldugunun bilincindedirler (Bayar

ve Tuzgol Dost, 2018).

Oz-sefkat bireyin yasamis oldugu zor durumlar karsisinda diger bireylere
gosterebildigi sefkati kendine de gosterebilmesi, kendisine yonelik anlayisli, kabul edici
ve nazik bir tavirda bulunabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Literatiire
bakildiginda 6z-sefkatin birbirini besleyen ti¢ farkli boyutu oldugu goriilmektedir. Bu ii¢
farkli boyut: bireyin kendine nazik bir sekilde davranabilmesi (6z-nezaket), yasamda
karsilagtig1 olaylarla diger bireylerinde karsilagabileceginin farkinda olmasi (insanligin
ortak deneyimleri) ve yasamda aci verici durumlarin farkina varabilmesi (bilingli
farkindalik) seklinde tanimlanmaktadir (Neff, 2003b). Bireylerin ac1 verici durumlarin
sadece kendi baslarmma gelmediginin farkinda olmasi kisilerin kendilerini daha iyi
hissetmelerini saglayabilecegi gibi kaygi ortaya cikaran durumlar i¢in bir destek
mekanizmas1 gorevi gorebilecegi ve dayamkliligi arttirmayr saglayabilecegi
soylenmektedir (Yelpaze, 2020). Oz-sefkatli bireylerde goriilen bu farkindalik durumu

problem yaratan durumla asir1 6zdeslesip kisinin kendine acimasi seklinde degil de
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bireylerin duygu ve disiincelerini tanimlayabilmesi, arasindaki farklar
degerlendirebilmesi ve dengede tutabilmesini saglayabilen bir beceri olarak

tanimlanmaktadir (Akin, 2010; Uyanik ve Cevik, 2020).

Duygu ve distlincelerinin bilincinde olan, kendisine sefkat gosterebilen bireyler
yasamda karsilastiklar1 yeni durumlara uyum saglayabilmekte ve 6z-cesaretlendirme
yoluyla gergeklestirmek istedikleri hedeflerine kaldiklar1 yerden devam edebilmektedir
(Vatan, 2019). Bu dogrultuda iiniversite sinavina hazirlanan ergenlerin 6z-sefkat
diizeyleriyle iligkili olabilecek degiskenlerden birinin de bilissel esneklik olabilecegi
sOylenebilir. Biligsel esneklik bireyin karsilastig1 zor, yeni ve kaygi yaratan durumlara
kars1 miicadeleci bir yapida olabilmesi, kisinin yasadigi problemleri gégiisleyebilmesi
bu problemlere farkli agilardan bakarak ¢oziimler liretebilmesi olarak agiklanmaktadir.
Bagka bir ifadeyle bireyin daha Once karsilasmadigi olaylara uyum saglama
motivasyonuna sahip olmasidir (Ates ve Sagar, 2022). Bilissel olarak esnek olan
bireyler yeni durumlara uyum gosterebilme becerilerine sahip olmakla birlikte bu beceri
sayesinde stresli durumlarla bas edebilecek cesareti gostererek yeni ¢oziim yollar
ortaya koyabilir. (Canas, 2006). Bu tanimdan yola ¢ikarak biligsel esnekligi diisiik olan
ergenlerin zorlayict yasam olaylariyla bas etmede etkili ¢oziim yontemleri bulmada

zorlanabilecekleri diistiniilmektedir (Ates ve Sagar, 2022).

Universite sinavina hazirlanan ergenlerin 6z-sefkatini yordayabilecegi diisiiniilen
ve bu arastirmanin son degiskeni ise duygu diizenleme becerileridir. Duygu diizenleme
becerileri bireylerin hissettiklerini  tanimlayabilmelerini, duygularinin  farkinda
olabilmelerini, yasamlarinda karsilastiklart durumlarda daha ¢ok hangi duygular
yasadiklarinin ayirdinda olabilmelerini sagladig: gibi kisilerin bu siirecte hissettiklerini
yonetebilmelerini igerir. Bireyler hem pozitif hem negatif olan duygularini yonetmeye
thtiya¢c duymaktadir (Camkerten ve Giiloglu, 2023; Giin vd., 2020). Bu ihtiyacin ortaya
c¢ikmasinin en 6nemli sebebi kisilerin yasamlarina olumlu katkida bulunmasi olarak
aciklanmaktadir. Duygularini diizenleyebilen bireylerin diger bireylerden ruhsal agidan
daha saglikli bireyler oldugunu ortaya koyan arastirmalar mevcuttur (Camkerten ve
Giiloglu, 2023; Giin vd., 2020). Yapilan arastirmalar sonucunda duygu diizenleme
becerileri ile depresyon puanlar1 arasinda negatif yonde anlamli iligkiler goriildiigii,
depresyon puanlan arttikca duygu diizenleme becerileri puaninin diistiigii, uyumsuz
duygu diizenleme becerileri kullanilmasinin depresyon belirtilerinin goriilmesiyle

iligkili oldugu, bireylerin 6z-sefkat puanlar1 azaldik¢a depresyon puanlarmin yiikseldigi,
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depresyon puanlar1 ile biligsel esneklik puanlar1 arasinda negatif iligki oldugu
goriilmektedir. Bunlara ek olarak kaygi ile duygu diizenleme becerileri arasinda
iliskinin goriildiigi, islevsel olan duygu diizenleme becerileriyle kaygi puanlar arasinda
negatif yonde bir iliski oldugu ortaya konmustur. (Akcan ve Tasoren, 2020;
Kismetoglu, 2019; Ozdemir, 2019). Bulgulardan yola cikilarak kaygi diizeyi yiiksek
olan bireylerin duygularin1 diizenlerken zorlandigi, kaygi diizeyi daha diisiikk olan
bireylerin ise duygularini daha i1yi diizenleyebildikleri ifade edilebilir. Sonu¢ olarak
literatiire bakildiginda 6z-sefkat, bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin
bireylerin yasamlarinda karsilagtiklart durumlarin ¢6ziimiinde koruyucu bir faktor
gorevi gordigiine iliskin sonuglarin oldugu goriilmektedir. Bu nedenle {iniversite
smnavina hazirlanan ergenlerin 0z-sefkatini yordamada biligsel esneklik ve duygu

diizenleme becerilerin roliiniin arastirilmasi amaclanmistir.
1.2.Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci; iiniversite smavina hazirlanan ergenlerin 6z-
sefkatini yordamada bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin roliinii

arastirmaktir. Bu temel amag dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranacaktir:

1. Universite smavina hazirlanan ergenlerin biligsel esneklik diizeyleri oz-

sefkatini ne diizeyde yordamaktadir?

2. Universite sinavina hazirlanan ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin igsel

islevsel duygu diizenleme alt boyutu 6z-sefkati ne diizeyde yordamaktadir?

3. Universite sinavina hazirlanan ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin i¢sel

islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu 6z-sefkati ne diizeyde yordamaktadir?

4. Universite sinavina hazirlanan ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin

digsal islevsel duygu diizenleme alt boyutu 6z-sefkati ne diizeyde yordamaktadir?

5. Universite smavina hazirlanan ergenlerin duygu diizenleme becerilerinin
digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu 0Oz-sefkati ne diizeyde

yordamaktadir?

6. Universite smnavina hazirlanan ergenlerin 6z-sefkat puanlari demografik

degiskenlere (cinsiyet, rehberlik servisinden alinan yardim) gore farklilagsmakta midir?



7. Universite smavina hazirlanan ergenlerin biligsel esneklik puanlart
demografik degiskenlere (cinsiyet, rehberlik servisinden aliman yardim) gore

farklilasmakta midir?

8. Universite sinavina hazirlanan ergenlerin duygu diizenleme becerileri alt
boyutlar1 puanlart (igsel islevsel duygu diizenleme, icsel islevsel olmayan duygu
diizenleme, digsal islevsel duygu diizenleme, dissal islevsel olmayan duygu diizenleme)
demografik degiskenlere (cinsiyet, rehberlik servisinden aliman yardim) gore

farklilasmakta midir?
1.3.Arastirmanin Onemi

Universite sinavina hazirlanan ergenler hem ergenligin getirdigi bir takim yeni
ve zor durumlarla kars1 karsiya kalmakta hem de iiniversite sinavina hazirlanmaktadir.
Bireyler her a¢idan zor durumlarla bas etmeye c¢alisirken ruhsal olarak da
yipranmaktadirlar. Problem durumunda aktarilan calismalarda da aciklandigi gibi
bireylerde bu siiregte kaygi, depresyon goriilmekte ve bireylerin mutluluk diizeylerinin
daha az oldugu arasgtirmalarda ortaya konmaktadir. Ergenler iizerinde yapilan
calismalara bakildiginda bu durumun olumsuz sonuclarina odaklanildig1 goriilmekte bu
¢alismanin ise sorunun ¢oziimiine olumlu agidan bakmayi hedeflemesi yapilacak olan
diger arastirmalar i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica iiniversite sinavina
hazirlanan o6zellikle lise son smif Ogrencilerine egilmesi agisindan kritik oldugu
diisiiniilmektedir. Calisma alan yazinda {iniversite sinavina hazirlanan ergenlerin 6z-
sefkat, biligssel esneklik ve duygu diizenleme becerilerini hep birlikte ele alan
arastirmalara rastlanilmamasi, bu degiskenlerin bir arada kullanilmasini ag¢isindan
degerli goriilmektedir. Arastirmanin Onemli goriilen bir diger yani ise Oz-sefkatin
dogasina uygun olarak biligsel boyutu bilissel esneklik degiskeniyle duygusal boyutu ise

duygu diizenleme becerileri ile ele alinmas1 oldugu sdylenebilir.
1.4.Arastirmanin Varsayimlari

Bu arastirmanin herhangi bir varsayimi bulunmamaktadir.
1.5.Arastirmanin Sinirhhiklar:

Calismanin smirliligr arastirmanin ii¢ ve daha fazla kez iiniversite sinavina

hazirlanan ergenlerin ¢alisma kapsaminda olmamasidir.



1.6.Tanimlar
Arastirma kapsaminda incelenecek olan degiskenler ile ilgili tanimlar asagida

yer almaktadir.

Oz-sefkat: Bireyin kendine nazik bir sekilde davranabilmesi, yasamda
karsilastig1 olaylarla diger bireylerin de karsilasabileceginin farkinda olmasi ve yagsamda

ac1 verici durumlarin farkina varabilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Neff, 2003Db).

Bilissel Esneklik: Ortaya ¢ikan yeni durumlara uyum saglayabilme
motivasyonuna sahip olma ve degisen durumlara farkli ¢ozlimler iiretebilme yetenegi

olarak tanimlanmistir. (Dennis ve Vander Wal, 2010).

Duygu Diizenleme Becerileri: Bireylerin olaylar karsisinda hissettiklerinin
farkinda olmasi, bu siireci yoOnetebilmesi ve duygularini acgiklayabilmesi olarak

tanimlanmaktadir (Gratz ve Roemer, 2004).



2. KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde, 6z-sefkat, bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerileri konulari
ile ilgili kuramsal agiklamalar yer almaktadir.
2.1. Oz-Sefkat

Bireylerin yagsamlar1 boyunca karsilagtiklart zor ve aci veren yasantilarla basa
¢ikmada son zamanlarda énemi iyice artan, bireylerin olumsuz ve problemli yonlerine
odaklanmaktansa olumlu ve gelistirilebilir yonlerine odaklanmanin 6nemli goriildigii
“pozitif psikoloji’’ yaklasimi 6n plana c¢ikmaktadir. Pozitif psikoloji yaklagiminin
kavramlarindan biri de 6z-sefkattir. Oz-sefkat kavraminin kdkeni Budizm felsefesinden
gelmekle birlikte, ilk olarak Neff (2003a) tarafindan tanimlanarak psikoloji literatiiriine
kazandirilmstir.

Neff (2003a) 6z-sefkat kavramini bireylerin yasamlarinda gergeklesen zorlayici
yasam olaylar ile kars1 karsiya kaldiklarinda kendilerini basarisiz olarak adlandirdiklar
durumlar karsisinda acimasizca elestirmek yerine kendilerini kabul ettikleri, sevecen bir
sekilde Kkarsiladiklari; basarisiz olarak hissettikleri olaylar sonucunda toplumdan
uzaklagmak yerine bu durumlart kendilerinden baska bir¢ok insanin yasadiginin
bilincinde olmalari; olumsuz duygulara odaklanmaktansa ¢6ziim odakli bir diigiinceyle
basa ¢ikmalar1 olarak tanimlanmaktadir.

Oz-sefkatli bireylerin &zelliklerine bakildiginda kisilerin yasamlarinda ortaya
cikan durumlari, hatalar1 da dahil olmak iizere agik bir sekilde gorebildikleri ve
durumlara bilingli bir sekilde akilct bakis acilariyla bakabildikleri sdylenmektedir. Bu
bireyler hatalari1 veya basarisizliklarim1 gdérmezden gelmek yerine problemlerini
¢cozebilmek icin farkli yollar ararlar. Problemlerin ¢6ziimiinde farkli yollar aramalari
olumsuz yonleri degistirmeye yonelik yapict bir yon olarak kabul edilmektedir.
Baskalarina gosterebildikleri sefkati kendilerine de gosterebilen bireyler karsilastiklar
act verici yasantilarin insan olmanin bir sonucu oldugunu goérebilir ve bu ac1 verici
olaylar1 bagka bireylerin de yasadiklarinin farkinda olabilmektedir. Kendilerine nazik
yaklasmanin istiin bir yon olmasi nedeniyle degil de sadece insan oldugu igin
oldugunun farkindadir (Atalay, 2021). Literatiir incelendiginde 6z-sefkat kavrami
cogunlukla negatif yasantilarla birlikte ele alinmaktadir. Oysaki pozitif durumlarla
birlikte iligkilendirilmesi son derece onemlidir. Bireylerin olumlu deneyimler elde
ettiginde kendisinde memnun edici yasantilar olusturabilmesi ve bunun sonucunda da

mutlu olmasi bir tiir 6z-sefkat olarak tanimlanabilmektedir. Bu baglamda 6z-sefkat
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becerisinin bireylerin iyilik halini siirdiirme de olumlu bir etkene sahip oldugu
sOylenebilir (Vatan, 2019).
2.1.1. Oz-sefkatin Gelisiminde Etkili Olan Unsurlar

Oz-sefkat becerisinin bireyde gelismesinde etkili olan birgok etken
bulunmaktadir. Bu etkenlere bakildiginda o6nemli boyutlardan birinin baglanma
calismalar1 oldugu goriilmektedir. Yapilan baglanma c¢alismalari incelendiginde
bebeklerin ¢esitli istekleri ve ihtiyaclar1 istikrarli bir sekilde yerine getirildiginde,
bebekler ile bebeklerin ihtiyaglarini gideren bakim verenlerle giivenli baglanma
olusturduklart aciklanmaktadir. Bebeklerin bakim veren kisilerle kurdugu giivenli
baglanma ise cocuklarda diinyanin giivenilir bir yer oldugu inanci gelistirmektedir.
Ancak bakim veren tarafindan soguk, kabul edici olmayan ve devamlilik géstermeyen
bir davranig goren bebekler giivensiz baglanma gelistirmektedir. Giivenli baglanan
bebekler hayatlarinin ilerleyen dénemlerinde huzurlu ve saglikli bir ruh haline sahip
olurken giivensiz baglanan bebeklerin ise kendilerini sevilmeye deger gérmedikleri ve
giiven problemi yasadiklar1 goriilmektedir. Dolayisiyla gilivenli baglanan bireylerin,
giivenli baglanamayan bireylerden daha ¢ok 6z-sefkat becerisine sahip oldugu ve 6z-
sefkati gelistirebildigi ifade edilmektedir (Neff, 2021).

Bu bakim mekanizmasinin ¢aligmasini saglamanin bir diger yolu ise oksitosin
salinimini saglamaktir. “’Baglanma hormonu’’ olarak aciklanan oksitosin seviyesinin
artmasinin bireyde gliven ve dinginligi arttirdigi; kaygiyr ve stresli durumlart azalttig
ortaya konmaktadir. Bu baglamda bireyin kendine sefkat ve ilgiyle yaklagsmasini
sagladig1 ve 6z-sefkati gelistirmeye katki sundugu ifade edilmektedir (Neff, 2021).
2.1.2. Oz-Sefkatin Alt Boyutlar

Neff (2003a)’e gore; Oz-sefkatin birbirini besleyen ii¢ farkli boyutu oldugu
goriilmektedir. Bu ti¢ farkli boyut birbiriyle iligki halinde olup birbirinin gelismesini
saglamaktadir. Bu boyutlar; 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilgece
farkindalik olarak aciklanmaktadir.

2.1.2.1. Oz-Sevecenlik

Oz-sefkatin alt boyutlarindan biri olan &z-sevecenlik/ Oz-nezaket “’ac1 ve
basarisizlik durumlarinda kendi kendini anlama’’ olarak tanimlanmaktadir. Kisinin
kendine nezaketli bir sekilde davranmasi, yasanan durumlar sonucunda kendini siirekli
elestirmeyi ve acimasizca yorumlamayi birakabilmesi anlamina gelmektedir. Oz-

sefkatin bu boyutu bireyin kendiyle olan savasini bitirebilmesini ve kendini basarisiz,



yetersiz, beceriksiz gibi elestirmesinin yaninda bu durumlara ¢oziimler iiretebilmesini,
pozitif ydnlerine odaklanabilmesini saglar (Atalay, 2021). Oz-nezaket kavrami aslinda
0z-sefkatin Oziidiir bagka bir ifadeyle 6z-sefkatin temelini olusturur. Zorlayic1 yasam
olaylar1 karsisinda bireyin kendini destekleyici bir tutumda olmasini ifade etmenin
yaninda bu durumlara ragmen kendine sicak davranabilmesini igermektedir (Neff ve

Germer, 2012).
2.1.2.2. Paylasimlarin bilincinde olma

Oz-sefkatin bu boyutu karsilasilan olumsuzluklarin sadece kendi basima
geldigini diismemekle birlikte yasamdaki olumsuzluklarla basa ¢ikan tek kisinin kendisi
olmadiginin farkinda olmayz1; diger bireylerinde bu deneyimleri yasadigini gorebilmeyi
icerir. Cekilen biitiin sikintilarin insanligin ortak bir deneyimi oldugunun bilincinde

olmak olarak da tanimlanabilir (Bayar ve Tuzgol Dost, 2018).

3

Paylagimlarin bilincinde olma bilesenini agiklamak icin sefkatin “’aciya eslik’’
tanimlamasi kullanilabilir. Ciinkii bu tanimlama aci veren deneyimlerde ortak bir
paylasima dikkat ¢eker. Paylasimlarin bilincinde olma tiim insanlarin hata yapabildigini,
diisiincelerinde yanilabildigini bunlarin sonucunda pismanlik yasayabilecegini kabul
etmeyi saglar. Bu sayede de bireyin kendini “’zavalli ben’’ olarak tanimlamamasini ve

toplumdan soyutlanmamasini saglayan bir beceridir (Neff, 2021).
2.1.2.3. Bilgece farkindalik

Oz-sefkatin iigiincii ve son boyutu olan bilgece farkindalik/ bilingli farkindalik
su anda gerceklesen durumlar1 veya olaylari net bir sekilde gorerek duygularin ve
diisiincelerin bilincinde olmak; bunlar1 yargilamayip yok saymadan farkinda olup kabul
etmek anlamina gelir. Bu beceri mevcut durumu tiim boyutlariyla degerlendirmek ve
her seyi oldugu gibi kabul etmeyi igerir (Neff ve Germer, 2012). Zorlayici yasam
olaylar1 sonucunda aci ¢eken bireyin yasadigi olaylara nesnel olarak bakmakta
zorlanabilecegi soylenebilir. Bilingli farkindaliga sahip bir birey ise karsilastig
olumsuzluklar1 rasyonel bir sekilde degerlendirip bir ¢6ziim yolu bulabilmeyi amaclar
(Bankoglu, 2022; Kiigiik, 2020). Bilgece farkindaligin zitt1 olan kavram ise asir
0zlesmedir. Bilgece farkindalik seviyesi diisiik olan bireyler yasadiklar1 problemlerle
kendilerini asir1 sekilde eslestirmektedirler. Bunun sonucunda sadece problemin
kendisine odaklandiklar1 ve kendileriyle ile ilgili olumsuz diisiince ve duygulara

kaliplarini ¢ok sik bir sekilde kullandiklar1 goriilmektedir (Neff, 2003a).
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2.1.3. Oz-Sefkat ile Tlgili Kuramlar
2.1.3.1. Iliskisel kuram

Oz-sefkat ile iliskilendirilebilecek kuramlar birinin Iliskisel Kuram oldugu
sOylenebilir (Neff, 2003b). Bir¢ok ruhsal problemin insan iliskileriyle ortaya ¢iktigini,
yasanan bu gelismeler sonucunda bireylerin birbirleriyle kurduklart iligkilerden
uzaklastiklar1 bu iliskilerden kaynaklanan problemler nedeniyle psikolojik olarak sikinti
yasadiklarini kabul eden Iliskisel Kiiltiirel Kuram esnekligin kiside degil baglant1 kurma
yolunda oldugunu sdyler (Jordan, 2005). iliskisel Kiiltiirel Yaklasim oz-sefkat gibi
insanlarin birbirleriyle kurduklar iliskiye ve bunun sonucunda olusan gelisimlere 6nem
vermekte ve insan iliskileri iizerinde durmaktadir. Oz-sefkatli bireyler bu sayede diger
bireylerin miikemmel olmadiklarini, eksiklerinin ve olumsuz yonlerinin oldugunu;
insanlarin aslinda ortak yasantida bulundugunun farkindadir ve kendilerini insan

iligkilerinden soyutlamazlar (Germer ve Neff, 2020).
2.1.3.2. Hiimanist kuram

Hiimanist yaklagim insana insan oldugu i¢in deger veren ve bireylerin kendi
hayatin1 yonetebilme potansiyelinde oldugunu kabul eden bir yaklasimdir. Bu kuramda
bireyler kendi davranislarin1 diizenleyebilen, diger bireylere bagli olmayan bir canl
olarak tanimlanirlar. Bu nedenle insancil yaklasim ile 6z-sefkat kavraminin biiyiik
dlgiide iliskili oldugu kabul edilebilir (Ozpeynirci ve Kirmizi, 2020). Oz-sefkatli bir
birey olmak hiimanist kuraminda kabul ettigi gibi bireyin benligini kosulsuz olarak
benimsemesi olarak agiklanmaktadir (Germer, 2022). Bu baglamda 6z-sefkatin sahip
oldugu boyutlar ile hiimanist kuramin; bireyin kendini kosulsuz olarak kabul etmesi,
saydam olma gibi kavramlariyla biiyiik oranda iliskili oldugu sdylenmektedir.

2.1.3.3. Duyqu diizenleme yaklagimi

Oz-sefkat ac1 verici durumlar sonucunda ortaya ¢ikan zorlayict duygularla bas
etmek icin 6nemli bir aragtir. Bireylerin ¢ogu zaman yasamlarini yoneten yipratict ve
duygusal tepkisellik dongiisiinden c¢ikartabilir (Neff, 2021). Bireylerin yasadig
duygular1 kabul edebilmesi, farkinda olmasi ve bu duygulardan zarar gérmemesi icin
kendisine karsi nazik olabilmesi gerekmektedir (Germer, 2022). Kendisine sefkat
gosterebilen bireylerin act verici durumlarla karsilastiklarinda genellikle bes asamadan

gectikleri goriilmektedir. Bu bes asama: durumla miicadele etmek, duyguyu arastirmak,
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kararli davranmak, duygunun yaganmasina izin vermek ve son olarak yasanan duyguya
arkadasca davranmak olarak agiklanmaktadir (Germer ve Neff, 2020).

2.1.3.4. Baglanma Kuranmu

Oz-sefkati agiklarken kullanilabilecek kuramlardan biri de Baglanma Kuramidir.
Bowlby’ ye gore bireyin ebeveynleriyle erken yasta kurdugu giivenli baglanma kisinin
diger bireylerle de kuracag iliskinin temelini olusturmaktadir. Oz-sefkat ebeveyn ve
cocuklar arasinda kurulan iligkinin saglikli bir sekilde olabilmesi i¢in 6nemli ve gerekli
bir duygudur. Ailelerine giivenli bir sekilde baglanan ¢ocuklar ebeveynleri ile
kurduklar1 iliskide sevildigini goérmekte ve degerli bir birey olduklarini
hissetmektedirler. Boyle bir ortamda yetisen bireyler yasamin kusurlariyla basa
cikabilmekte ve kendilerine kars1 sefkat gostermekte zorlanmamaktadir (Neff, 2021).

2.1.3.5. Bilissel davranisct yaklasim

Bilissel yaklasimlar kapsaminda 6z-sefkate bakildiginda 6z-sefkati destekleyen
bir tutumda olduklar1 goriilmektedir. Bu c¢ercevede biligssel yaklasimlar bireylerin
diisiince yapilariin nasil olustugunu, belirli diisiince ve istekleri nasil kullanacaklarini
Ogrenebilmeleri konusunda bireylere yardimei olmaktadir (Demir, 2017; Tirkcapar,
2018). Bireydeki rasyonel olmayan diisiincelerin fark edilmesi, degistirilmesi ve ruhsal
problemlerin diizeltilmeye ¢alisilmasi, rasyonel diisiincelerin gelistirilmesi ile birlikte
kiside 0Oz-sefkat becerisinin arttirilabilecegi soOylenebilir. Karsilagilan olumsuz
durumlarda 6z-sefkatin koruyucu bir gorev lstlenebilecegi ifade edilmektedir (Boyaci

ve Ilhan, 2016).

2.2. Biligsel Esneklik

Bireyler yasadiklar1 olaylar veya durumlar sonucunda bazi davraniglar
sergilemekte ve problem ¢ozme yontemleri kullanmaktadir. Bireylerin karsilastiklart
durumlar ve yasadiklar1 olaylarla bas edebilmeleri icin sergiledikleri davraniglar ve
problem ¢6zme becerileri bazen problemi ¢6zmede kullanigh olmakla birlikte bazen de
kullanigli olmayan yontemleri tercih ettikleri goriilmektedir. Kisilerin yasamda
karsilastiklar1 durumlari ¢6zmede islevsel basa ¢ikma yollar1 ve farkli ¢6ziim yontemleri
ortaya koyabilmeleri i¢in sorun yaratan durumun bilincinde olmalar1 ve bu duruma
farkli yonlerden bakabiliyor olmasi gerekmektedir. Biligsel esneklik ile tanimlanan
problemleri ¢ozmede kullanilan biligsel siirecler bireyin yasadigi durumlara en dogru
bakis agisin1 bulmanin yaninda kullanabilecegi farkli se¢ceneklerin bilincinde olup etkili

bir sekilde uygulayabilmesini igerir (Bilgin, 2009).
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Martin ve Anderson (1998)’in biligsel esneklik kavrami tanimlamasina
bakildiginda; bilissel olarak esnek olan bireylerin yasamda karsilastigi yeni durumlara
adapte olabildigi, problemlerin ¢oziimiinde farkli yontemler kullanabildigi ve bu
yontemleri kullanirken kendine giivendigi ve bunlarin sonucunda da yasama uyum
saglama motivasyonunu koruyabildigi goriilmektedir. Bu tanimlamadan yola ¢ikilarak
kisinin yeni olaylar sonucunda alternatif yollarin bilincinde olmas: ile adapte olma
yeteneginin olumlu iliskide oldugu sdylenmektedir. Bu baglamda bilissel esneklik
becerisi yiiksek olan bireylerin sorunlarin ¢éziimde farkli ¢6ziim yollar1 ortaya koyarak
bunlar1 uygulayabilme olasiliklarinin diger bireylerden fazla oldugu ifade edilmektedir
(Bingol, 2023). Biligsel esneklige sahip olan bireyler yeni deneyimlere daha agik
olurken bu yetenege sahip olmayan bireylerin ise yeni durumlari daha sert bir bakig
acistyla karsiladiklart bunun sonucunda da olaylara olumsuz tepkiler gosterdikleri
belirtilmektedir (Dennis ve Vander Wal, 2010).

Biligsel esneklige sahip olan bireylerin 6zellikleri su sekilde 6zetlenebilir. Bu
bireyler; yeni ¢6ziim yollar1 bulma motivasyonuna sahip ve farkli yontemler denemeye
isteklidir. Deneyimler sonucunda elde ettikleri yetenekleri basarili bir sekilde
kullanirlar. Bu sayede sosyal iligkilerini etkili bir sekilde siirdiirebilirler. Olaylara ve
durumlara kars1 farkindalik seviyeleri yiliksek olmasi nedeniyle diisiincelerini
yonetebilir ve hissettiklerinin bilincinde olarak davraniglarini diizenleyebilirler. Sahip
olduklar1 beceriler yeni durumlart ¢dzmede yetersiz kaldiginda c¢esitli davranissal
diizenlemeler yapabilirler (Aktepe, 2019).

Biligsel esneklik becerisinin bireyler iizerinde bir¢ok alanda yarart oldugu alan
yazin arastirmalariyla ortaya koyulmustur. Ilk olarak biligsel esneklik becerisi bireylerin
yasamda karsilastiklar1 ¢esitli durumlara alisilmisin disinda tepkiler sergilemesini ve
yeni gelisen durumlara adapte olmasini saglamaktadir. Sahip olunan bu beceri kisiyi
tekdiizelikten kurtarmakta ve kiginin yeni durumlara uyum saglarken farkli biligsel
yollar gelistirmesine yardimci olmaktadir (Martin vd., 1998).

Baska bir ¢caligmada ise biligsel esneklik becerisinin zorlayic1 ve olumsuz yasam
olaylarin1 kontrol altina alma, yasanan olaylara farkli bakis agilariyla bakma ve
durumlara yeni ¢oziim yollar1 gelistirmede bireye yarar sagladigim ifade etmektedir
(Denis ve Vander Wal, 2010).

Biligsel esneklik, bireyin sorunlarin giderilmesinde farkli ¢6ziim yollarini
kullanmak ve yeni durum ve olaylara uyum saglama yetenegine sahip olmak olarak

tanimlanmaktadir. Bu nedenle biligsel esneklik kavrami bireylerin yeni c¢alisma
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yontemlerini gelistirmesine ve bu yontemleri etkili bir sekilde kullanmasina da yarar
saglamaktadir. Bu konuda gerceklestirilen bir arastirmada bilissel esneklik Ol¢eginde
yer alan alt boyutlarla ders ¢alisma tutumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski oldugu sonucuna ulasiimistir (Onen ve Kogak, 2015).
2.2.1. Bilissel Esneklik ile Tlgili Kuramlar

2.2.1.1. Akilci duygusal davranisct yaklagim

Albert Ellis’in gelistirdigi Akilc1 Duygusal Davranis¢i Yaklasim bireylerin
yasadiklar1 problemleri duygu diisiince ve davranis boyutlariyla incelemekte ve bu {i¢
degiskenin birbiriyle iliskili oldugunu 6ne siirmektedir. Bireylerin islevsel olmayan
diistincelerini degistirdiklerinde duygu ve davraniglarin da fark edilir sekilde degistigini
ve bu degisimin problemin ¢dziimiinii kolaylastirdigini kabul eder (Corey, 2007). Akilct
Duygusal Davranis¢1 Yaklasim kisinin mantikli olmayan diisiincelerinin fark edilmesi
ve miidahale edilmesi sonucunda diisiincelerinde degisime ugrayacagini ve diisiincelere
bagli hissedilen duygularin da degisime ugrayacagini ifade eder (Ellis ve Harper, 2005).

Kat1 ve degistirilmesi zor diisiince kaliplarina sahip olan kisilerin durumlara
farkl1 acgidan bakabilmekte zorlandiklar1 ve bu diisiince kaliplarin1  sikga
kullandiklarinda ruhsal olarak bir takim problemler yasadiklart gozlenmektedir
(Kabaday1 ve Giiven, 2022). ADDT; bireylerin yasadiklar1 olaylar karsisinda ¢ogu kez
islevsel olmayan diislinceleri nedeniyle kaygi, tizlintii gibi saglikli olmayan durumlara
maruz kaldigin1 ama sahip olduklar1 diisiince bi¢cimini degistirip mantikli davranislarda
bulunmak i¢in ¢aba sarf ettiginde bireyin durumlara karst hissettiklerinin de yeniden
diizenlenebilecegini savunur (Ellis ve Harper, 2005). Akilct Duygusal Davranisci
Yaklagimin savundugu goriisler Ozetlendiginde bireylerin  yasadiklar1 ruhsal
problemlerin 6ziinde esnek olmayan, sert diisiince kaliplarinin oldugu goriilmekte;
bireylerin biligsel olarak esnek olmalar1 saglandiginda yasadiklar1 problemleri mantikli
bir sekilde cozebilecekleri ve olaylara karsi alternatif diisiinceler iiretebildiklerinde
hayattan daha ¢ok zevk alabilecekleri soylenmektedir (Altunkol, 2011).

2.2.1.2. Bilissel davranis¢t yaklasim

Biligsel Davranig¢t Yaklasim bireylerin sahip oldugu diisiincelerin, kisilerin
duygu durumlarim1 ve olaylar karsisinda sergiledikleri davramiglart biiyilk oranda
etkiledigi goriisiine sahiptir. U¢ onemli bilesenin birbirinden etkilendigi ve birbirini
etkiledigi varsayilmakta, duygu ve davranigta ortaya c¢ikan sorunlarin diisiinme

bigimindeki problemlerden etkilendigi ortaya konmaktadir (Roth, vd.,2002). Bu konuda
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Akilct Duygusal Davranisgr Yaklasim ile Biligsel Davraniscit Yaklagim’in birbirine

benzeyen yonleri bulunmaktadir.

Biligsel Davranis¢t Yaklasim her bireyin olaylar karsisindan farkli tepkilerde
bulundugunu bu tepkiler sonucunda ortaya ¢ikan duygu ve diisiinlerin kisiye 6zgi
oldugunu kabul eder. Bireylerin kendilerine 6zgii olan bu diisiince bicimlerini de
“’sema’’ kavramui ile agiklar. Semalar kisileri etkileyen uyaricilarin anlasilmasint ve
degerlendirilmesini saglayan esnek zihinsel yapilar olarak tanimlanir. “’Ara inanglar’’,
“otomatik diigiinceler’” ve “’temel inanglar’’ da semalarla baglantilidir (Tirkgapar,
2018). Bu ii¢ yapinin bireylerin diisiince yapilarini olusturdugu ve birbirlerini etkileyen
bu li¢ kavramin kisinin biligsel olarak esnek olmasinda 6énemli bir kriter oldugu kabul
edilir (Burns, 2015).

Bu terapi modeli dogrultusunda calismalar yiiriiten terapistler, bireylerin
yasadiklar1 olaylar sonucunda olusturduklari diisiince yapilarini degerlendirmelerini,
islemeyen disiincelerin yerine isleyen farkli diisiincelerin koyulabilmesini ve bu
dogrultuda bilislerin yeniden diizenlenmesini saglamayla ilgili siiregler yiiriitmektedir
(Elmaci, 2008). Yiiriitilen bu siireglerin bireylerin sahip oldugu kat1 bilisleri
esnetebilecegi dolayisiyla biligsel olarak esnek bireyler haline gelebilecekleri; bu
dogrultuda yiiriitiilen ¢aligmalarin ise kisilerin hayatina olumlu etkide bulunacag: ifade
edilmektedir (Tiirkcapar, 2018).

2.2.1.3. Sosyal biligsel yaklasim

Biligsel esneklik kavramini agiklarken deginilebilecek kuramlardan biri de
Bandura’nin gelistirdigi Sosyal Bilissel Kuram olarak kabul edilebilir. Sosyal Biligsel
Kuram hem davranis¢i hem de bilissel kuram olmak tizere iki farkli bakis agisini
bilinyesinde barindirir. Bandura insan davranislarini agiklarken davranis¢t kuramlarin
goriislerinin yanina biligsel siirecleri de eklemeyi tercih etmistir. Kisacasi bireylerin
sergiledikleri davraniglar iizerinde sadece toplumun ya da biligsel 6§renmelerin etkisi
yoktur (Tatlioglu, 2021). Bandura’nin kuraminda bulunan ¢’6z-yeterlik’’ kavraminin
bilissel esneklik ile iligkili oldugu sdylenebilir. Biligsel esneklik becerisine sahip olan
bireyler karsilastiklart durumlara ¢6ziim yollart iiretirken ve yeni durumlara uyum
saglarken kendilerini yetkin goriir, kullandiklar1 bas etme yOntemlerine giivenir
(Bandura, 1977). Bu dogrultu da “’6z-yeterlik’’ bilissel olarak esnek olmay1 saglamada
degerli bir kavramdir. Ciinkii bireyler yasadiklar1 olaylara yeni ¢oziim yollar

bulabilseler de, farkli bakis agilarinin bilincinde olsalar da yeni ve islevsel davranislari
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ortaya koymada kendilerini yetkin gorebilmeleri ve problemlerle basa ¢ikabileceklerine
inanmalidir (Martin ve Anderson, 1998).
2.3. Duygu Diizenleme Becerileri

Duygu diizenleme becerileri degiskenini daha iyi kavrayabilmek i¢in insan
hayatinda O6nemli bir yere sahip olan duygu kavramimin agiklanmasi gerektigi
diisiiniilmektedir. Psikoloji alan yazininin ana konusunun birey ve bireylerin ruh sagligi
olmas1 nedeniyle duygularin arastirilmasi her anlamda zorunlu hale gelmistir. Tiirk¢e de
ise duygu kavrami; “’kendine Ozgili bir ruhsal hareket ve hareketlilik’’ seklinde
tanimlanmaktadir (TDK, 2023).

Literatiirde duygunun birgok tanimi mevcuttur. Kleinginna ve Kleinginna (1981)
alan yazinda bulunan c¢ok sayida duygu tanimi lizerinde arastirma yaparak duyguyu
kavramini her yoniiyle agiklamaya ¢alismistir. Yapilan bu tanimlamaya gore duygu;
cesitli uyaranlar sonucunda ortaya c¢ikan kisiye ait yasantilar, algisal deneyimler,
anlamlandirma siirecleri ve duruma uyum saglamada yardimci olan amaca yonelik
davranislar olarak agiklanmaktadir. Thompson (1991) ise duyguyu, diisiinceyi etkileyen
ve gliclii olarak algilanan yasantilar seklinde tanimlar.

Bireyler hissettiklerini birbirleriyle kurduklari sozlii iletisim ile veya jest ve
mimikle s6zsiiz bir sekilde karsisindaki bireye iletirken bulundugu ¢evreye gore iletisim
bicimini diizenler (Savas, 2021). Sozel veya sozel olmayan yollarla iletisim kuran
bireyler bu sekilde diger bireylerin yasadiklar1 olaylar karsisindan neler hissettiklerinin
farkinda olabilir ve kendini onlarin yerine koyabilir. Boylece duygularini
anlamlandirabilen ve karsisindaki bireye aktarabilen bireyler psikolojik ve fizyolojik
acidan kendilerini daha iyi hissedebilmektedir (Thompson, 1994). Ozetle bireylerin
yasadiklar1 olaylar karsisinda hissettiklerini anlamlandirabilmesi, duygularinin farkinda
olmast ve bunun sonuncuda duygularini diizenleyebilmesi insan yasaminda biiyiik ve
onemli bir beceri olarak kabul edilebilmektedir.

Duygu diizenleme becerisi bireylerin ¢evreden aldiklar1 ¢esitli uyaranlari
anlamlandirmalari, duygularini hissettikleri anin farkinda olma ve ifade etme siireglerini
ifade eder (Gross, 1998). Duygu diizenleme stratejileri kisilerin yasadiklar1 pozitif ve
negatif yasam deneyimlerine yiikledikleri anlamlar1 degerlendirip diizenlemelerine
katkida bulunan bilis, eylem ve duygu boyutlarinin birlikte ele alindig1 bir siireci ifade
eder (Bridges vd., 2004).

Duygu diizenleme kavraminin baska bir taniminda ise bu kavramin bireyin

gerceklestirmek istedikleri amaglarina giden yolda karsilagtiklari durumlar karsisinda
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hissettiklerini gozlemesi, degistirmesi olarak agiklandigi goriilmektedir. Tanima ek
olarak duygu diizenleme siireclerinin hem g¢evresel faktorlerden hem de igsel
faktorlerden etkilendigi ortaya konulmaktadir (Thompson ve Gross, 2007). Bu
siireclerin duygular1 algilamayi, tanimlamayi, goézlemeyi, kisiye 0zgii siizge¢lerden
gecerek yorumlandigr ve bunun sonucunda hissedilen duygularin diizenledigi seklinde
ilerledigi belirtilmektedir (Thompson, 1994).

Duygu diizenleme becerilerini etkin bir sekilde kullanabilmenin psikolojik
olarak saglikli bireyler olabilmek i¢in gerekli bir anahtar gorevi gorecegi sOylenebilir.
Ancak bu Dbeceriye stlirekli kullanarak duygularimizin  farkinda olmak ve
hissettiklerimizi diizenleyebiliyor olmak her zaman saglikli bireyler oldugumuzu
gostermeyebilir. Clinkii kritik olan nokta bu beceriyi etkili bir sekilde kullanarak yeni
durumlara uyum saglayabilmemizdir. Bu sartlar saglandiginda bireylerin yeni ortamlara
ve durumlara daha kolay adapte olabilecegi ve iliskilerini diizenleyebilecegi
sOylenmektedir (Gross ve Mufoz, 1995 akt. Keskinkilig, 2023).

Duygu diizenleme stratejileri herhangi bir degerlendirmeden gegmeden otomatik
bir sekilde gerceklestirilebilecegi gibi kisilerin kendi yonettikleri siirecler sonucunda da
diizenleyebilir. Bunun yaninda bireylerin kendi istekleri dogrultusunda kendilerine 6zgii
yontemlerle bu durumu yonetebilecegini ve sadece olumsuz duygularin degil olumlu
duygularindan diizenlemesine ihtiya¢ duyduklarin1 kabul eder. Yani duygu diizenleme
becerileri sadece olumsuz duygular diizenlemeyi igermemekte olumlu duygular da
diizenlemeyi 6nemli bulmaktadir. Dolayisiyla her iki duyguyu da rasyonel bir sekilde
diizenleyebilen bireylerin ruh sagliklarini pozitif yonde koruyabildikleri sdylenmektedir
( Bariola vd., 2011; Thompson, 2014).

2.3.1. Duygu Diizenlemenin Gelisimi

Duygu diizenleme becerilerinin kendine 6zgii diger becerilerden farkli nitelikleri
bulunmaktadir. Bu beceri sayesinden bireyler yasamlarinda var olan pozitif veya negatif
duygu durumlarim1 ¢ogaltip azaltabilirler. Bireyler duygu diizenleme becerilerine
dogustan sahip olamazlar, bu beceriler yasamda karsilasilan olaylar sonucunda ortaya
cikan deneyimler sayesinde gelismektedir. Bu dogrultan yola c¢ikarak bireylerin
diinyaya geldikleri andan itibaren bu beceriler i¢in deneyimler olusturdugu ve degisip
gelistikleri ifade edilmektedir (Thompson, 1991). Dolayistyla kisilerin i¢cinde bulunulan
duygu durumlarinin siirekli bir sekilde degisime ugradigi sdylenmektedir. Duygularin
stirekli bir sekilde degisime ugrayabildigi gibi kalici olmadigi da eklenmektedir.

Arastirmacilar duygu diizenleme becerilerinin yigilmali bir sekilde ilerledigini G6ne
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stirerler. Duygular diizenleme de kullanilan bu stratejiler ilk olarak bireyler tarafindan
kendi istekleriyle gerceklestirildigi gibi ilerleyen asamalarda istemsizce gergeklesebilir
durumu gelmektedir (Gross, 1998).

Duygu diizenleme becerilerinin gelisimi bireylerin ayn1 zamanda esnek bir birey
olmalarin1 da saglamaktadir. Bireyler baz1 durumlarda bu stratejileri sadece kendileri
icin kullanmay1 tercih ederken bu konuda degisip gelisen bireyler duygu diizenleme
sireclerini  kendi ~ disindaki  bireylerin  deneyimlerini  diizenlemek  icin
kullanabilmektedir. Bu sayede bireyler sosyal iliskilerini de olumlu yonde
gelistirebilmekte ve sosyal c¢evreye uyum saglayabilmelerini kolay hale
getirebilmektedir (Gross, 2002 akt. Battal, 2022). Ozetle karsilasilan zor ve ac1 verici
durumlarin yaninda pozitif durumlarla da basa ¢ikmay1 saglayan duygu diizenleme
becerilerin bireylerin gelisim siirecine olumlu katki da bulunacagi ifade edilmektedir.
Bu gelisim siireglerinin ayn1 zamanda bireylerin benligini kabul etmesini saglayacagi ve
yasam hedeflerini gerceklestirmede koruyucu bir etkiye sahip oldugu savunulmaktadir
(Thompson, 1994).

2.3.2. Duygu Diizenleme Siireci ile ilgili Modeller

Gross (1998) duygularla bas etmede cesitli yontemlerin bulundugu duygu
diizenleme becerileri siiregleriyle ilgili siire¢ modelini gelistirerek ortaya koymustur. Bu
modelin savundugu goriise gore bireylerin yasadiklar1 olaylar sonucunda hissettikleri
duygularin igsel ve digsal uyarilar ile degerlendirilerek diizenlendigini ve bu dogrultuda
cesitli davranis bicimlerinin ortaya koyuldugu ifade edilir. Bu modele gore duygu
diizenleme siirecleri iki diizey bes asamadan olugmaktadir.

Duygularla bas etmede ve bireylerin yasadigi durumlar sonucunda ortaya ¢ikan
duygularin diizenlenmesinde Siire¢ Modeli “’6nciil odakl: stratejiler’” baska bir ifadeyle
gecmis odakli stratejiler ve “’tepki odakli stratejiler’” diger bir ifadeyle yanit odakli
stratejiler olarak iki baslica yontemden olusmaktadir (Gross, 1998). ¢ Onciil/gecmis
odaklr stratejiler’” bir olay veya duruma karsi hissedilen duygularin birey tarafindan
anlamlandirilmadan once bireyin kendine 6zgli yontemlerle kendini ifade edebilmesi
amaciyla ortaya koydugu beceriler olarak tanimlanmaktadir. “’Tepki/yanit odakli
stratejiler’” ise bireyin yasadigi duygulari yorumlamasi ve diizenlemesi olarak
aciklanmaktadir. Yanit odakli stratejileri kullanan bireyler duygularin olugsmasindan
sonraki siirece onem vermekte ve duygulari diizenleme siirecine yogunlasarak dikkatini
bu alana yogunlastirmaktadir. Tepki/yanit odakli yontem bu baglamda duygu ve
davranig arasinda ahenk olusturmay1 hedeflemektedir (Gross ve Thompson, 2007).
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Duygular1 bastirma da tepki/yanit odakli stratejilerin ig¢erisinde bulunan énemli
yontemlerden biridir (Gross ve Thompson, 2007). Bireyler rahatsizlik duydugu duygu
ve diisiincelerden uzaklagmak icin bastirma yontemini kullanmaktadir. Bu yontem kisa
siireli olarak istenmeyen durumlar1 ortadan kaldirmak igin etkili olsa da uzun siirede
duygular1 diizenleme siirecleri lizerinde olumsuz sonuglara neden olmaktadir. Bireylerin
rahatsizlik duydugu istenmeyen duygu ve diislinceleri geri iterek bastirma davranisinda
bulunmasi sanilanin aksine var olan duruma daha da dikkat edilmesine sebep
olmaktadir. Arastirmalar, yiiksek 6z-sefkat becerisine sahip olan bireylerin diisiik 6z-
sefkat dilizeyine sahip olan bireylere gore olumsuz duygu ve diisiinceleri daha az
bastirma egilimi gdsterdigini ortaya koymaktadir. Yiiksek 6z-sefkate sahip olan bireyler
zorlayici yasam olaylar1 sonucunda ortaya c¢ikan negatif, istenmeyen duygularla
yiizlesmeye ve duygular1 yasamaya daha isteklidir. Bu durumun nedeni olarak 6z-
sefkatin bireye gliven vermesi ve bireyi zor durumlara karsi korumasi gosterilmektedir.
Oz-sefkat negatif duygularin yerine pozitif duygularin koyulmas: yerine, istenmeyen
duygular1 sevecen bir sekilde kabul ederek yeni pozitif duygularin ortaya ¢ikmasini
saglamaktadir (Neff, 2021).

Stire¢ Modelinde bu iki stratejinin yaninda duygular diizenlemek i¢in bes agsama
bulunmaktadir. Onciil/ge¢mis odakli stratejiler; durum secimi, durum degisikligi, dikkat
odaginin dagitilmasi, ve biligsel degisimi igermektedir. Besinci ve son agsama tepki
diizenleme ise tepki/yanit odakli stratejilerin icerisinde yer almaktadir (Gross, 1998).
Gross’un duygular diizenlemek icin gelistirdigi Siire¢c Modelinde yer alan bes asama su

sekilde agiklanmaktadir (Gross, 1998; Gross, 2001):

1. Durum secimi: Onciil/ge¢mis odakli stratejiler icinde yer alan bu asamada
bulunan duygu diizenleme siireclerinde birey karsilastigi olay ve durumlara kars1 yakin
veya uzak olmay1 tercih etmektedir. Bireyler istenen durumlarla daha ¢ok karsilagsmay1
secerken zorlayici yasam olaylarindan ise daha ¢ok kaginma egilimdedir.

2. Durum degisikligi: Bireyin yasadig1 olay veya durumlar sonucunda olusan

duygularin kisi tlizerindeki etkilerinin degistirilmesi amaciyla gergeklestirilen davranis
bicimleri olarak tanimlanmaktadir. Durum degisikligi asamast maruz kalinan ortamin
farklilagtirilmasini saglamaktadir.

3. Dikkat odaginin dagitilmasi: Kisinin karsilasti§i durumlarda odaklandig:

duyguyu degistirerek dikkatini baska bir yone kaydirmasi olarak agiklanmaktadir.
Degisen ve yenilenen duruma bireyin adapte olmasi seklinde de ifade edilmektedir.

Birey bu yontemle odagina ve duygularina yon vermektedir.
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4. Bilissel degisim: Onciil/ge¢mis odakli stratejilerin son asamasi olan bilissel

degisim, yasanilan veya maruz kalinan olaya verilen anlamin degistirilerek yeniden
anlamlandirilma siireglerine tabii tutulmasi olarak aciklanmaktadir. Bagka bir ifadeyle
olay ile ilgili var olan diisiincelerin ve anlamlandirilan duygularin tizerinde tekrar
diizenleme yapmayt ve bu olay ile bas edebilmeyi saglamak i¢in birey tarafindan
gercgeklestirilen, duruma yeniden sekil verme davranigidir.

5. Tepki diizenleme: Tepki/yanit odakli stratejilerin igerisinde yer alan tepki

diizenleme asamasi ise Onciil/gegmis odakli stratejilerden farkli olarak yasanan
durumlar sonucunda ortaya ¢ikan duygular ve tepkilerden sonra gerceklesen bir siirectir.
Kisin sahip oldugu duygular1 diizenleyerek davraniglarina yansitmasi olarak
tanimlanmaktadir. Duygu yogunlugunun ifade edilis seklinin azalip artmasi seklinde de
acgiklanmaktadir.

Duygularla bas etmede ve diizenlemede deginilmesi gereken modellerden bir
digeri de Gratz ve Roemer (2004)’in gelistirdigi duygu diizenleme siirecidir. Bu duygu
diizenleme modeline goére duygu diizenleme siirecleri sadece bireyin yasadig
duygularin kabul edilmesi ve duygunun diizenlenerek yerine yenisinin koyulmasindan
olusmamaktadir. Modelin hedefi i¢inde bulunulan duygu durumunun kisi tizerindeki
etki yogunlugunun, duyguya maruz kalinan zamanin ve tiim bunlarin sonucunda ortaya
¢ikan temel duygularin etkisini arttirip azaltmay1 saglamaktir (Gratz ve Roemer, 2004).

Gratz ve Roemer (2004)’ de daha once anlatilan Gross (1998) gibi duygu
diizenleme siireglerinin belirli agamalardan olustugunu kabul etmektedir. Bu duygu
diizenleme modelinin ilk asamasi1 bireyin hissettigi duygularin bilingli bir sekilde
farkina varmasi ve yasanilan duygunun anlamlandirilarak tanimlanmasi seklindedir.
Ikinci basamak iginde olunan duygularin anlamlandirildiktan sonra birey tarafin kabul
edilmesidir. Duygu diizenleme siirecinin ii¢lincli asamasi1 yasamda karsilasilan olumsuz
ve zorlayict yasam olaylar1 sonucunda hissedilen negatif duygularin ortaya c¢ikardig
davraniglarin kontrol altina alinarak istenilen amaca uygun bir sekilde davranisi
diizenlemeyi igermektedir. Modelde yer alan dordiincii/son asamada ise birey
amacgladigi durumu gerceklestirebilmek icin yeni yontemler iiretmekte ve hissettigi
duygular1 diizenleme siireclerinden gecirerek duruma uygun hale getirmektedir. Bu
siirecleri uygulayabilen bireylerin esnek bir yapiya sahip oldugu kabul edilmektedir. Bu
baglamda modelde yer alan dort asamanin herhangi birinde problem yasayan bireylerin
duygu diizenleme siireglerinde aksakliklar yasayabildigi aktarilmaktadir (Gratz ve

Roemer, 2004).
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2.4. Tlgili Aragtirmalar

Bu boliimde arastirmanin degiskenleri olan 6z-sefkat, biligsel esneklik ve duygu
diizenleme becerileri kavramlari ile ilgili yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan cesitli
arastirmalara yer verilmistir.

2.4.1. Oz-Sefkat ile Tlgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Samlioglu (2023), temelinde o6z-sefkat bulunan bir psikoegitim programi
hazirlamis ve ebeveynleri ayr1 ergenler iizerinde deneysel modelli bir c¢alisma
gergceklestirmistir. Calismaya 0Oz-sefkat puanlart ortalamanin altinda yer alan
ebeveynleri ayr1 14 lise 6grencisini dahil etmistir. 14 ergen bireyin yarist deney grubunu
olustururken kalan kismi1 ise kontrol grubunu olusturmaktadir. Aragtirmaci tarafindan
deney ve kontrol gruplari olusturulduktan sonra deney grubuna *’Oz Sefkat Egzersizleri
Temelli Psikoegitim Programi’’ uygulanmistir. Psikoegitim programi bittikten bir siire
sonra deney ve kontrol grubuna son test ve izleme testi uygulanmistir. Yapilan bu
calismalar sonucunda ulasilan verilere gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test
puanlarinda anlamli herhangi bir farkliliga ulasilamamis ancak son test ve izleme
testleri puanlarinda deney grubunun puanlar1 kontrol grubunun puanlarina gore
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Deney grubunda yer alan 6grencilerin puanlari
degerlendirildiginde psikoegitim programi uygulandiktan sonra elde edilen 6z-sefkat
puanlarinin program uygulanmadan Onceki 6z-sefkat puanlardan anlamli bir sekilde
farkli oldugu sonucuna ulasilmistir.

Altintas (2023), tarafindan sosyo-ekonomik ag¢idan dezavantajli 1030 lise
Ogrencisi iizerinde arastirma yapilmistir. Calismada olusturulan bir model sonucunda
yilmazligin yordayicilar1 arasinda cesaret ve 6z-sefkat kavraminin oldugu goriilmiistiir.
Bu sonuca ek olarak 6z-sefkat ve cesaret arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
oldugu bulgusuna ulasilmistir. Tiim bunlarin yaninda yilmazlik ile 6z-sefkat becerisi
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulundugu ortaya konmustur.

Dingbas vd. (2023)’nin {iniversite sinavina hazirlanan 251 lise Ogrencisi
tizerinde gergeklestirdigi bir diger arastirmada O6z-sefkat becerisinin bireylerin bu
stirecte karsilastig1 birgok probleme karsi koruyucu bir faktor iistlenecegi varsayilmistir.
Bu aragtirmanin hedefi anksiyete, depresif belirti, 6z-sefkat ve okul tiikenmisligi
degiskenleri arasinda nasil bir iliski oldugunun incelenmesidir. Yapilan ¢alisma
sonucunda tiim bu degiskenler arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir.

Kont (2022), lise Ogrencileri iizerinde yaptigi calismada sosyal medya

bagimliligin1 yordamada ¢esitli degiskenler kullanmistir. Bu degiskenler arasinda 6z-
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sefkat kavrami da yer almaktadir. Gergeklestirilen bu aragtirma sonucunda 6z-sefkat,
kisileraras1 yeterlilik, kullanim siiresi degiskenlerinin sosyal medya bagimliligin
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Giin igerisinde sosyal
medya uygulamalarina ayrilan zamanin sosyal medya bagimliligin1 yordamada en
yiiksek etkiye sahip degisken oldugu aciklanirken ikinci derecede yiiksek etkiye sahip
degiskenin 0z-sefkat kavrami oldugu bulgusuna ulagilmistir. Kisilerarasi iligkiler ile 6z-
sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmekte iken 6z-sefkat,
kisilerarasi iligkiler ile sosyal medya bagimliligi puanlari arasinda negatif yonde anlamli
bir iliski oldugu bu baglamda 6z-sefkat ve kisiler aras1 puanlart arttik¢a sosyal medya
bagimlilig1 puanlar1 azalmaktadir.

Kocak ve Celik (2021), duygusal 6zerklik ve 6z-sefkat kavrami arasindaki
iliskide erken donem uyumsuz semalarinin araci roliinii aragtirdigi arastirmaya 14-16
yaslar1 arasinda bulunan 556 lise Ogrencisi katilmigtir. Calismaya katilan lise
ogrencilerinin 296 kadin 260 ise erkek 6grenciden olusmaktadir. Arastirma sonucunda
elde edilen bulgularin calismanin hedefini destekler nitelik de oldugu ve 6z-sefkat ve
duygusal ozerklik degiskenleri arasinda bulunan iliskide erken donem uyumsuz
semalarin aracilik 6zelligine sahip oldugu goriilmektedir.

Cevik ve Kirmizi (2020)’nin Z kusagi tizerinde gerceklestirdigi arastirmada 402
tiniversite dgrencisi ¢aligma kapsaminda yer almistir. Bu dogrultuda ¢alismanin hedefi
bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk degiskenleri arasindaki iliskiyi arastirmak ve
O0znel mutluluk ile bilingli farkindalik arasindaki iliskide 6z-sefkatin ne derecede
yordayicit oldugu bulgusuna ulasmaktir. Gergeklestirilen calisma sonucunda bilingli
farkindaligin 6znel mutluluk iizerinde anlamli bir etkisi oldugu ve 6z-sefkat kavraminin
bu iligskide tam araci rolii listlendigi bulgusuna ulagilmistir.

2.4.2. Oz-Sefkat ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bluth vd. (2016)’nin biiyiik ergen 6rnekleminde yas ve cinsiyet farkliliklarini ele
alarak gerceklestirdikleri arastirmada, arasgtirmaya katilan ergenlerin 6z-sefkatini ve
duygusal iyi olma diizeyleri g¢alisilmistir. Ergenlik donemi bireylerin her alanda
zorlandiklar1 bir gelisim donemi olarak kabul edilmektedir, bu donemde duygusal iyilik
halinde diistisler goriilmektedir. Arastirmacilar gerceklestirilen arastirmada duygusal
lyilik halini korumada 6z-sefkati koruyucu bir faktor olarak gormektedir. Bu nedenle
arastirmanin ¢alisma konular1 ergenlerin 6z-sefkat diizeyleri ve iyilik halini incelemek

olarak belirlenmistir. Arastirmaya 7. smiftan 12. sinifa toplam765 6grenci katilmigtir.

22



Yapilan analizler sonucunda ergenlerin 6z-sefkat puanlarinin ve duygusal iyilik halinin
yas ve cinsiyete gore anlamli diizeyde degiskenlik gosterdigi bulgusuna ulasilmistir.

Bluth ve Blanton (2015) yaptig1 arastirmada ¢alismaya baslama hedefi olarak
0z-sefkatin yetiskinlerde psikolojik dayaniklilik ve ruh saghigi ile iliskilendirildigi ancak
ergenler lizerinde bu konuda c¢ok fazla arastirma gergeklestirilmedigi gosterilmistir.
Olusturulan bu hedef dogrultusunda 11-18 yas araliginda olan 90 ergen birey ¢aligmaya
dahil edilmistir. Analizlerin yapilabilmesi i¢in ergenlere ‘’6z-sefkat’’, ‘’yasam
doyumu’’, “’algilanan stres’’ gibi konularda Ol¢ekler uygulanmistir. Uygulanan
Olceklerde yapilan analizler sonucunda aragtirmaya katilan yas olarak biiyliik kadin
ergenlerin erkek ergenlerden daha diisiik 6z-sefkat diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir.
Ayrica 6z-sefkat degiskeninin iyi olusun tiim alt boyutlar ile istatistiksel olarak anlamli
bir sekilde iliskili oldugu ortaya konmustur. Ek olarak arastirmaya katilan yas olarak
daha biiyiik olan erkek ergenlerin 6z-sefkat diizeyleri ile olumsuz duygulanim degiskeni
arasinda negatif yonde giiglii bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir.

MacBeth ve Gumley (2012)’in sefkat, 6z-sefkat ve psikopatoloji konulart
tizerinde gerceklestirdigi meta-analiz ¢alismasinda sefkat ve ruh saglig1 arasinda biiyiik
bir etki biiyiikliigiine rastlanmistir. Bu baglamda sefkatin ruh sagligini koruma ve
gelistirmede onemli bir degisken oldugu sonucuna ulasilmistir.

Neff ve McGehee (2010) ergenler ve geng bireyler iizerinde yaptigi bir
calismada 6z-sefkat ve psikolojik dayaniklilik degiskenleri karsilastirilmistir. Yapilan
analizler sonucunda ergen bireylerin sahip oldugu 6z-sefkat becerisinin geng¢ yetiskin
bireylerde de oldugu gibi psikolojik dayaniklilik ile pozitif yonde giiclii bir iligkide
oldugunu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgulara ek olarak aile faktoriiniin ve bilissel
becerilerin 6z-sefkatteki bireysel Ozellikleri agikladigini ifade edilmistir. Ayrica aile
faktorii ve biligsel beceriler ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide 6z-sefkatin
araci degisken oldugu sdylenmektedir.

2.4.3. Bilissel Esneklik ile Tlgili Yurt i¢cinde Yapilan Arastirmalar

Aslan (2023)’in ¢atisma ¢Ozme becerileri, biligsel esneklik ve psikolojik
saglamlik konularinda gergeklestirdigi ¢aligmaya Konya ilinde egitimine devam eden
12-14 yasinda olan 404 6grenci katilim gostermistir. Calismanin hedefi 6grencilerin
catisma ¢ozme becerilerinin aragtirilmasinda biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik
degiskenlerinin etkisini ortaya koymaktir. Arastirma bulgulart biligsel esnekligin
catisma ¢cozme becerilerinin alt boyutlarindan “’biitiinlesme, olgunlasma ve hilkmetme’’

ile istatistiksel olarak anlamli bir sekilde iligski oldugu, bilissel esnekligin catisma ¢6zme
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becerilerinin ii¢ alt boyutunu yordadig1 sonucuna ulasilmistir. Bunlara ek olarak ¢atisma
¢ozme becerilerinin alt boyutlarindan olan “’kaginma’’ alt boyutunu hem bilissel
esnekligin hem de psikolojik saglamliginin yordamadigi goriilmiistiir. Ayrica
“’biitiinlesme’” boyutu ile biligsel esneklik degiskeni arasinda negatif yonlii anlamli bir
farklilik oldugu bulgusuna ulagilmigtir.

Yilmaz (2022)’mn biligsel esneklik, demografik degiskenler ve sosyal yeterlilik
diizeyini inceledigi arastirmaya 151 kiz 275 erken toplam 426 lise 6grencisi katilmistir.
Yapilan analizler sonucunda arastirmaya katilan lise 6grencilerinin biligsel esneklik
diizeyi ile sosyal yeterlilikleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmisg
demografik degiskenlerin icerisinde bulunan ebeveyn egitim diizeyi, sahip olunan
kardes sayis1 “’Kisisel Bilgi Formu’’ndan elde edilen verilerle anlamli bir iligki tespit
edilememistir. Sahip olunan basar1 diizeyi ile ilgili ise dlgekler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Altunkol (2017) Biligsel Davranig¢1 Yaklasim temelinde olusturulan ’Biligsel
Esneklik Psikoegitim Programi’’mi lise dgrencileri iizerinde uygulamayi hedefleyerek
bu programa katilan 6grencilerin bilissel esneklik ve stresle bas etme diizeylerine
etkisini aragtirmistir. Bu amagla kontrol ve deney gruplart olusturmus ve deney
grubundaki lise Ogrencilerine 12 hafta boyunca siiren pskikoegitim programini
uygulamistir. Elde edilen bulgular sonucunda deney grubunda bulunan &grencilerin
hi¢bir program uygulanmayan kontrol grubundaki ogrencilere gore biligsel esneklige
sahip olma derecelerinin artis gosterdigini ayrica yine deney grubunda yer olan
Ogrencilerin pozitif stresle basa ¢ika yontemlerine bagvurma diizeylerinin arttig1; algilan
stresin ise azaldig1 sonucuna ulasilmistir.

Bilgin (2017) tarafindan gergeklestirilen calismanin hedefi 441 ergeni cinsiyet
bakimindan arastirmak ve aragtirmaya katilan ergen bireylerin bilissel esneklik
diizeyleri ile bireylerin kisilik Ozellikleri arasinda iliski olup olmadigini ortaya
koymaktir. Yapilan analizler sonucunda ergenlerin biligsel olarak esnek olduklarinda
sosyal ve disa doniik olma becerilerinin arttigini yine ayni sekilde 6z-denetim
becerilerinin de artig gosterdigi ve bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan bireylerin diger
bireylere gore gelisime daha agik olduklar1 gériilmiistiir. Nevrotiklik ile bilissel esneklik
diizeyi arasinda negatif yonde anlaml bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca
gore bireylerin nevrotiklik diizeyleri artig gosterdikce biligsel esneklik diizeyleri
azalmaktadir. Ayrica biligsel esneklik puani diisik olan kiz Ogrencilerin erkek

Ogrencilere gore daha duygusal olarak tutarsizlik gosterdigi belirtilmistir.
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Bedel ve Ulubey (2015) tarafindan yapilan arastirmaya 362 lise Ogrencisi
katilmistir. Calisma kapsaminda lise 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri ile basa
cikma yontemleri arasinda iligski olup olmadig: aragtirmak hedeflenmistir. Ayrica sahip
olun biligsel esneklik diizeyinin basa ¢ikma yontemlerini ne derecede yordadigi tespit
edilmek istenmistir. Bu hedefler dogrultusunda 6grencilere ¢esitli 6l¢ekler uygulanmig
ve elde edilen analiz sonuglarina gore basa ¢ikma yontemlerinin “’aktif basa ¢ikma’’ ve
“’olumsuz basa ¢ikma’’ alt boyutlar1 ile bilissel esneklik arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu goriiliirken ‘’kaginan basa ¢ikma’’ alt boyutu ile bilissel
esneklik arasinda anlamali bir farklilik goriilmemistir. Basa ¢ikma yontemlerinin “’aktif
basa ¢ikma’> boyutunu bilissel esnekligin %12 oraninda agikladigi sonucuna
ulagilmistir. Bu baglamda lise 6grencilerinin aktif basa ¢ikma becerilerini arttirmak i¢in
yapilacak etkinliklere bilissel esneklik becerilerini de arttiracak ¢aligmalarin
eklenmesinin 6nemli oldugu sdylenmektedir.

2.4.4. Bilissel Esneklik ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Morea ve Calvete (2021)’in biligsel esneklik ve segici dikkat konular1 temelinde
depresyon ve sosyal kaygi belirtilerini agiklamak i¢in gerceklestirdikleri arastirmaya 12-
17 yaglart arasinda bulunan 698 ergen dahil olmustur. Yapilan analizler sonucunda
depresyon belirtileri biligsel esneklik becerilerinin eksikligini agiklarken bilissel
esneklik ile sosyal kaygi belirtileri arasinda iliski bulunmustur. Bu baglamda depresyon
belirtilerinin bir sonucu olarak biligsel esneklik diizeyinde azalma oldugu ve depresyon
ve sosyal kaygi belirtileri i¢in biligsel esnekligin 6nemli oldugu ifade edilmistir.

Rahimi vd. (2018)’nin yaptig1 arastirmada depresyonu agiklamak i¢in aile ile
iletisim ve iligkiler temelinde bilissel esnekligin arac1 roliinden faydalanmak
amaglanmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmaya 201 kiz 189 erkek Ogrenci
toplamda 390 ergen katilmigtir. Arastirma bulgulari aile ile iliskiler degiskeninde
konusma y6neliminin depresyon ile dogrudan bir sekilde negatif yonde iligkili oldugu,
biligsel esneklik ile birlikte ise depresyon iizerinde dolayli bir etkiye neden oldugu
sonucunu gostermektedir.

Esterhuyse vd. (2013) ergenlerde biligsel esneklik ile mizah arasindaki iligkiyi
incelemeyi hedeflemektedir. Ayrica biligsel esneklik ile mizah arasindaki iliskide
cinsiyet ve dilin yerini arastirmay1 amacglamaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmaya
11. ve 12. smf Ogrencisi olan 392 ergen ogrenci katilmistir. Yapilan analizler
sonucunda arastirmaya katilan biitiin 6grenciler ve cinsiyet degiskeni arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilememistir. Ancak biligsel esneklik ile
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mizah puanlar arasinda Ozellikle mizah degiskeninin alt boyutlar1 olan ‘’mizah
yaratma’’ ve ‘’ifade etme’’ arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Spann vd. (2012)’1n ergenlerde ¢ocukluk ihmali, istismar1 ve biligsel esneklik
konularn {izerinde gergeklestirdigi arastirmaya 12-17 arasinda 15 erkek 15 kadin ergen
birey katilmigtir. Bu calismada daha 6nce herhangi bir tan1 almamis ergenlerde kendileri
tarafindan bildirilen ¢ocuklukta ihmal yasantilar ile biligsel esneklik arasindaki iliskinin
arastirilmasi hedeflenmistir. Arastirmada elde edilen bulgulara gore ¢cocuklukta yasanan
thmal, istismar ve cocukluk cagi kotii yasantilarimin ergenlerin bilissel esneklik
diizeyleri lizerinde azaltict bir iligkide bulundugu goriilmiistiir.

2.4.5. Duygu Diizenleme Becerileri ile Tlgili Yurt I¢inde Yapilan Arastirmalar

Sarikaya (2023)’nin ¢aligmasinda Ankara’da egitimine devam eden 357 lise
Ogrencisi katilim saglamistir. Liseli 6grencilerin ebeveyn tutumlarini, duygu diizenleme
becerilerini, ergenlerin sosyal medyaya olan tutumlarini ve basa ¢ikma yontemlerini
incelemistir. Yapilan analizler sonucunda ergenlerin sahip oldugu duygu diizenleme
becerileri diizeylerinin anne-baba tutumlarina gore degisiklik gosterdigi goriilmiistiir.
Demokratik anne-baba tutumu ile yasamlarini siirdiiren ergenlerin sahip olduklar1 duygu
diizenleme becerilerinin, ihmalkar anne-baba tutumu ile biiyiiyen ergenlerden anlamli
olarak daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica demokratik ve izin verici
anne-baba tutumlar1 ile bliyliyen ergen bireylerin otoriter anne-baba tutumlar1 ile
biiyiiyen bireylere gore islevsel olmayan duygu diizenleme yoOntemlerine daha az
basvurdugu ifade edilmektedir.

Yildiz (2021) ergenlerin hayatinda bir¢ok probleme neden olabilecegini
diisiindiigii sosyal medya kullanimi iizerinde ¢alismasini yiirlitmiistiir. Sosyal medya
bagimliligi, duygu diizenleme konular1 {izerinde calismayr hedeflemis ve bu konulari
demografik degiskenler acisindan da degerlendirmistir. Osmaniye ilinde egitim- 6gretim
hayatina devam eden 374 kiz, 146 erkek 6grenci ile ¢alismay siirdiirmiistiir. Calismanin
hedefleri dogrultusunda gergeklestirilen analizler sonucunda demografik degiskenler
icerisinde yer alan ebeveyn egitim diizeyine gore sosyal medya bagimliliginin arttigi
goriilmiistiir. Bagka bir ifadeyle ebeveyn egitim diizeyi ylikseldik¢e sosyal medya
bagimlilig1 ortalamasinin arttig1 ifade edilmektedir.

Ozbek (2021)’in baglanma stilleri, anne-babalarmn ¢ocuklarin1 yetistirme
tutumlari, akilli telefon bagimlilif1 ve duygu diizenleme becerileri gibi degiskenleri ele
aldig1 arastirmasina 377 lise 6grencisi katilmistir. Aragtirmaya katilan liseli 6grenciler

Istanbul ilindeki gesitli liselerde 6grenim gérmektedir. Calismada yer alan degiskenlere
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elde edilen bulgulara gore arastirmaya katilan kiz lise o6grencilerin akilli telefon
bagimlilig1 puanlarinin aragtirmaya katilan erkek lise 6grencilerinden daha fazla oldugu
sonucuna ulagilmistir. Akilli telefon bagimliligi yordayan degiskenleri bulmak icin
yapilan analiz sonucunda cinsiyet faktoriiniin akilli telefon bagimliligi istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde yordadigi ama bu oranin az oldugu goriilmiistiir. Olusturulan
bu modele baglanma stilleri, duygu diizenleme becerileri, cinsiyet gibi degiskenler
eklendiginde akilli telefon bagimlihig diizeyini yordama oranimin yiikseldigi ve
aciklanan varyans oranina daha fazla katki yaptigi ortaya konmustur.

Demiregen ve Kili¢ (2021) ergenlerin akademik giidiillenme ve duygu diizenleme
becerileri iizerinde yaptiklari arastirmaya Ankara ilinde farkli liselerde egitim-6gretim
gbren 969 6grenci katki saglamistir. Lise dgrencilerinin sahip oldugu duygu diizenleme
becerisi ile akademik giidiilenme konulari arasinda iliski olup olmadigi arastirilmak
istenmistir. Arastirma bulgularina gore calismaya katilan ergen bireylerin akademik
giidiilenme ile duygu diizenleme becerileri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde
anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Akademik giidiilenme becerilerinin okul
cesitlerine gore farklilastigi ve duygu diizenleme becerilerinin de cinsiyet ve smif
seviyesi degiskenlerine gore farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Erkek lise
ogrencilerinin sahip oldugu duygu diizenleme becerilerinin kiz 6grencilerinin duygu
diizenleme becerilerine gore daha yiiksek oldugu, lise son sinif 6grencilerinin lise ikinci
simifta olan Ogrencilere gore duygu diizenleme becerilerinin daha fazla oldugu
belirtilmistir.

Akdemir ve Giirbiiz (2021)’in ger¢eklestirdigi arastirmada ergenlerin duygu
diizenleme becerileri i¢in gelistirilen “’duygu diizenleme becerileri psikoegitim
becerileri programi’® 22 ergen bireye uygulanmistir. Bu calisma dogrultusunda
hazirlanan psikoegitim programinin ergenlerin duygu diizenleme giicliigline ve
saldirganliklarina etkisi olup olmadigi arastirilmak hedeflenmistir. Belirlenen hedef
dogrultusunda 11 6grenci kontrol grubunu 11 6grenci ise deney grubunu olusturmustur.
Deney grubundaki 6grencilere 9 oturum siiren psikoegitim programi uygulanmis kontrol
grubuna ise herhangi bir ¢alisma yapilmamistir. Elde edilen bulgulara gore psikoegitim
programi uygulanan deney grubundaki lise 6grencilerinin duygu diizenleme giicliigii ve
saldirganlik puanlar1 uygulama yapilmayan gruba gore istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde degisiklik gostermistir.

2.4.6. Duygu Diizenleme Becerileri ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

27



Criss vd. (2016) yaptiklar1 ¢alismada diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki 10-18
yas ergenleri olan 206 aileden veri toplamistir. Yapilan ¢alismada ergenlerin oOfke,
lizliintii gibi duygularini diizenleme giden yollar1 arastirmak hedeflenmistir. Bu hedef
dogrultusunda olumsuz mabhalle iliskisi, karsilikli olarak duygu destegi, aile duygu
koglugu ve olumsuz duygulart diizenleme konularinda arastirmalar yapilmistir.
Calismada yapilan analizler sonucunda duygusal olarak destek, aile duygu koc¢lugu ile
duygu diizenleme arasinda pozitif yonlii yiiksek bir iligki goriiliirtken mahalle iligkisi ve
duygu diizenleme arasinda negatif yonlii bir iligki oldugu ortaya konmustur.

Schramm vd. (2013)’nin ergenlerde sinir ozellikleri, duygu diizenleme ve
deneyimsel kagmmma konulu aragtirmasina 208 ergen katilmistir. Arastirmada elde
edilen verilerde gerceklestirilen analizler sonucunda sinirda kisilik bozuklugunun,
yiiksek diizeyde deneyimsel kaginma ve duygu diizenlemede olusan diizensizliklerle
iligkilendirildigi goriilmiistiir. Ayrica duygu diizenlemede olusan problemler ile sinirda
kisilik bozuklugu belirtilerine deneyimsel kaginma degiskeninin araci oldugu sonucuna
ulasilmstir.

Roberton vd. (2012) ¢aligmalarinda duygu diizenleme becerilerinin iizerinde
saldirganlik iizerindeki etkisini arastirmistir. Arastirmada gergeklestirilen analizler
sonucunda duygu diizenleme becerileri igerisinde bulunan; duygusal olarak farkindalik,
yasanan duygularin kabulii ve duygusal yeterliligin saldirganlik ve agresif davraniglar
tizerinde etkisi oldugu ifade edilmistir. Ayrica bu becerilerin uygun bir sekilde

diizenlenmesinin saldirgan davraniglar1 aza indirebilecegi sdylenmistir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, aragtirmanin evren ve 6rneklemi, veri toplama
araclari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizi ile ilgili bilgi verilmistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden korelasyonel arastirma modeli
kullanilmistir. Korelasyonel arastirmalar, degiskenler arasindaki iligkilerin incelenerek
degiskenlerin birinden yola ¢ikarak digerinin yordanmaya calisildigi arastirmalardir
(Blyiikoztiirk  vd., 2018). Arastirmanin bagimli degiskeni 0z-sefkat bagimsiz
degiskenleri ise biligsel esneklik ve duygu diizenleme becerileridir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Evren, arastirma ile elde edilen sonuglarin yorumlanacagi ve gecerli olacagi
biiylik grup olarak tanimlanirken, 6rneklem ise veri toplamak icin evrenden secilen ve
evreni temsil ettigi diisiiniilen onun smirli bir parcast olarak tanimlanmaktadir
(Biiyiikoztiirk vd., 2018). Bu arastirmanin evrenini Tirkiye’de 2024 yilinda sinava
hazirlanan tiniversite sinavi hazirlik 6grencileri olusturmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemi 2024 yilinda iiniversite sinavina girecek olan 12. sinif
ve smava ikinci kez hazirlanan 6grencileri kapsamaktadir. Aragtirmanin ¢aligma grubu
ise uygun drnekleme yontemi ile secgilen Hatay ilinde bulunan liselerde 6grenim goren
ve bir 6grenim kurumunda 6grenimine devam eden O6grencilerden olugmaktadir. Uygun
ornekleme yontemi zaman vb. durumlar nedeniyle Orneklemin ulasilabilir, kolay

uygulama yapilabilir birimlerden segilmesi yontemidir (Biiyiikoztiirk vd., 2018).

Bu aragtirma kapsaminda farkl tiirde liselerde 6grenim goéren ve bir 6grenim
kurumunda 6grenimine devam eden toplamda 468 ogrenciye ulasilmigtir. Aragtirmanin
calisma grubunda bu dogrultuda 468 {niversite sinavina hazirlanan ergen
bulunmaktadir. Arastirmaya katilan d6grencilere ait betimsel istatistiklere Tablo-1’de yer

verilmistir.

Tablo 1. Arastirma Grubuna Ait Demografik Bilgilerin Dagilimlar:

Demografik Degiskenler Kategori N %
Cinsiyet Kiz 243 51.9
Erkek 225 48.1
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Yas 16 64 13.7
17 292 62.4
18 112 23.9
Okul Tiiri Anadolu Lisesi 314 67.1
Meslek Lisesi 46 9.8
Fen Lisesi 108 23.1
Anne Egitim Durumu Egitimi Yok 11 2.4
Tlkokul 145 31.0
Ortaokul 67 14.3
Lise 154 32.9
Universite ve Sonras1 91 19.4
Baba Egitim Durumu Egitimi Yok 7 1.5
Tlkokul 67 14.3
Ortaokul 75 16.0
Lise 186 39.7
Universite ve Sonras1 133 28.4
Algilanan Ekonomik Durum Diisiik 33 7.1
Orta 399 85.3
Yiiksek 36 7.7
Universite Sinavina Giris Lise Son 424 90.6
Mezun 44 94
Rehberlik Servisinden Alinan Yardim  Evet 180 38.5
Hayir 288 31.5
Toplam 468 100

Tablo.1’de gorildigi tizere orneklem grubunu 243’4 (%51.9) kiz ve 225’1
(%48.1) erkek 6grenci olmak iizere 468 kisi olusturmaktadir. Ogrencilerin 64°ii (%13.7)
16; 292°si (% 62.4) 17; 112°si (% 23.9) ise 18 yasindadir. Ogrencilerin okul tiirleri
incelendiginde 314’iiniin (%67.1) Anadolu Lisesi; 46’smin (% 9.8) Meslek Lisesi;
108’inin (%23.1) Fen Lisesinde 6grenim gordiigi veya mezunu oldugu goriilmektedir.
Anne ve baba egitim diizeyine ait veriler incelendiginde 6grencilerin annelerinin 11’inin
(%2.4) egitimi olmadigi; 145’inin (%31.0) ilkokul; 67°sinin (%14.3) ortaokul; 154 {iniin

(%32.9) lise; 91’inin (%19.4) ise iiniversite mezunu ve {iniversite sonrasi egitimine
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devam etmekte oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin babalarin ise 7’sinin (%1.5)
egitimi olmadigi; 67’sinin (%14.3) ilkokul; 75’inin (%16.0) ortaokul; 186’sinin (%39.7)
lise; 133’ilinlin (%28.4) ise iliniversite mezunu ve iniversite sonrasit egitimine devam
etmekte oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin 33’{i (%7.1) algiladiklar1 ekonomik
durumu diisiik; 399’u (%85.3) orta; 36’st (%7.7) ise yiiksek olarak belirtmektedir.
Ogrencilerin 424’ (% 90.6) lise son siif 6grencisiyken 44’{i (%9.4) liseden mezun
olmustur. Ogrencilerin 180’1 (%38.5) daha dnce rehberlik servisinden yardim aldigini;
288’1 (% 61.5) ise daha Once rehberlik servisinden yardim almadigini belirtmektedir.
3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirma kapsaminda {iniversite sinavina hazirlanan ergenlerin demografik
bilgilerine ulasmak amaciyla arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Kisisel bilgi formuna ek olarak {iniversite sinavina hazirlanan ergenlerin
Oz-Sefkatini 6lgmek icin ° Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu’’ bilissel esneklik diizeylerini
dlemek igin ve “’Bilissel Esneklik Olgegi’’ duygu diizenleme becerilerini dlgmek icin
ise “’Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’’ kullamlmistir. Arastirmada
elde edilen veriler i¢cin kullanilan veri toplama araclarina ait detayli bilgilere bu
boliimde yer verilmistir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu’nda arastirmaya katilan
katilimcilarin cinsiyet, yas, okul tiirii, anne ve baba egitim durumu, ailenin algilanan
gelir durumu, kardes sayisi, son donemde olusan not ortalamasi, liniversite sinavina
kacinct kere hazirlanildigr ve daha once rehberlik servisinden yardim alip almadigi
hakkinda bilgi edinilmesi amacglanmaktadir. Kisisel Bilgi Formu arastirma kapsaminda
kullanilacak diger dlgeklerle birlikte katilimeilara uygulanmistir.
3.3.2. Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu

Oz-Sefkat Olgegi Neff (2003a) tarafindan gelistirilmistir. Neff (2003a)
tarafindan gelistirilen 6lcek daha sonra Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht (2011)
tarafindan kisa form haline getirilmistir. Oz-Sefkat Olceginin Kisa Formu, Oz-Sefkat 44
Olgegi’'nden (Neff, 2003b) alinan maddelerden olusmaktadir. Yildirrm ve Sar1 (2018)
tarafindan gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilan 6lcek Neff’in (2003b) 26 maddelik
Oz-Sefkat Olgegi’'nden alinan maddelerden Tiirkceye uyarlanarak 11 maddeli, besli
likert tipi bir dlgek olarak hazirlanmistir. Olgek, tek faktédrlii bir yapiya sahip olup
Olgekten alinan toplam puanlar bireyin 06z-sefkat diizeylerinin yiiksek oldugu

gostermektedir. Olgekteki 1., 4., 6., 9., 10. ve 11. maddeler ters kodlanmaktadir.
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Katilimeilarin 6lgekten alinabilecekleri en yliksek puan 55 olmakla birlikte dlgekten
alabilecekleri en az puan 11 olmaktadir. Olgegin Cronbach alpha katsayisi .75 olarak
hesaplanmistir. Bu arastirmada ise Olgegin Cronbach alpha katsayisi .79 olarak
hesaplanmustir.
3.3.3. Bilissel Esneklik Ol¢egi

Bu 6l¢ek Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilmis, Tiirk¢e uyarlamasi
Celikkaleli (2014) tarafindan gergeklestirmistir. Orijinalinde 12 maddeden meydana
gelen dlcegin 11 maddelik Tiirkce formu tek boyuttan olusmaktadir. Olgegin giivenirlik
calismalar ti¢ farkli 6rneklem iizerinde yapilmis ve i¢ tutarlik katsayilari sirasi ise .74,
.73 ve .75 olarak bulunmustur. Olgek altili likert tipindedir (Celikkaleli, 2014). Bu
arastirmada ise 6lgegin Cronbach alpha katsayisi .75 olarak hesaplanmistir.
3.3.4. Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

EIDDO 6lgegi Phillips ve Power (2007) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirk¢e adaptasyonu, gegerlilik ve gilivenilirlik ¢alismalart Duy ve Yildiz (2014)
tarafindan tamamlanmustir. Olgek 18 madde olup; 4 alt boyuttan olusmaktadir. 5°li
Likert tipinde olan duygu diizenleme modeli iyi uyum vermektedir (Ercengiz ve Sar,
2017). Yapilan arastirmalarda olgegin 11-18 yas araliginda (Duy ve Yildiz, 2014) ve
14-19 yas araliginda (Yildiz, 2016) giivenilir sonuglar verdigi goriilmektedir. Bu
arastirmada ise Olcegin Cronbach alpha katsayis1 .73 olarak hesaplanmistir. Arastirma
kapsaminda kullanilan Ergenler igin Duygu Diizenleme Becerileri Olgeginin 4 alt
boyutu vardir. Olgegin igsel islevsel duygu diizenleme alt boyutu igin .82, igsel islevsel
olmayan duygu diizenleme alt boyutu icin .70, dissal islevsel duygu diizenleme alt
boyutu icin .60, digsal islevsel olmayan alt boyutu i¢in ise .80 olarak bulunmustur.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin amact kapsaminda verilerin elde edilebilmesi i¢in kullanilacak
olan 6lgme araglart i¢in Olgekleri gelistiren arastirmacilardan 6l¢ek kullanim izinleri
alinmistir. Daha sonrasinda arastirmaci tarafindan hazirlanan “’Kisisel Bilgi Formu’’ ve
izinleri alinan > Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu”’, “’Bilissel Esneklik Olgegi’” son olarak
“Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Becerileri Olgegdi’’ birlestirilerek veri toplama seti
elde edilmistir. Veri toplama araglar arastirmaya goniillii bir sekilde katilmak isteyen
tiniversite smmavina hazirlanan ergenlere ulastirlmistir. Arastirmact tarafindan
ogrencilere “’Kisisel Bilgi Formu’’nda yer alan agiklamayla Olgeklerin nasil
uygulanmas1 gerektigiyle ilgili bilgi verilmis ve Oolgekler Ogrencilere yiiz yiize

uygulanmstir.
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Arastirma kapsaminda 531 {iniversite sinavina hazirlanan ergene ulasilmistir.
Veriler incelenerek eksik veya hatali doldurulan Olgekler ¢ikartilmistir. Veriler
incelendiginde 40 katilimcinin 6lgekleri eksik ve hatali dolduruldugu, 16 katilimcinin da
Olceklerin uygulanabilecegi yas araliginin {stiinde oldugu goriilmiis bu nedenle
toplamda 56 katilimcinin doldurdugu olgekler g¢ikartilmis, calisma kapsamina dahil
edilmemistir. Z puanina bakilarak yapilan u¢ deger analizi sonucunda 7 katilimcinin
verileri veri setinden c¢ikarilmistir. Bu baglamda arastirmaya 468 ogrenci dahil
edilmistir. Arastirma kapsaminda veriler, Kasim ve Aralik 2023 tarihinde toplanmistir.
Ergenlerin 6l¢ekleri doldurmalar1 yaklasik olarak 15-20 dakika arasinda siirmiistiir.

3.5. Verilerin Analizi

Toplanan verilerin analizi icin SPSS paket programindan yararlanilmistir. Daha
sonra ’Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu” ve ¢’ Bilissel Esneklik Olcegi’’nde bulunan ters
maddeler kodlanmis ve toplam puanlari hesaplanmistir. “’Ergenler i¢in Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi’’nde ters madde bulunmamakta ve dlgekten toplam puan
elde edilememektedir. Olgek 4 alt boyuta (igsel islevsel duygu diizenleme, igsel islevsel
olmayan duygu diizenleme, dissal islevsel duygu diizenleme, dissal islevsel olmayan
duygu diizenleme) sahiptir. Alt boyutlardan alinan puanlar yiikseldik¢e ergenin o alt
boyuta gore duygu diizenleme yonteminin siklig1 da artmakta, puani diistitkge o yontemi
kullanma oran1 diismekte seklinde yorumlanmaktadir. Arastirma verilerinin dagiliminin
caligmanin amacina uygun olup olmadigini ortaya koyabilmek i¢in normallik analizi
yapilmistir. Bu baglamda arastirma verilerinin ortalama puanlari, ¢arpiklik-basiklik
degerlerine bakilmistir. ’Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu”’, ¢’Bilissel Esneklik Olgegi”’
ve “Ergenler Igin Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi’’ puanlarmin cinsiyet ve
rehberlik servisinden alinan yardima gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek igin
bagimsiz orneklemler icin t testi yapilmistir. Biligsel esneklik ve duygu diizenleme
becerilerinin 6z-sefkati nasil yordadigini belirlemek amaciyla 6nce hiyerarsik regresyon
analizinin varsayimlar: test edilmis sonrasinda hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir.

Arastirma verileri analiz edilirken giiven aralig1 .05 olarak kabul edilmistir.
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4. ARASTIRMA BULGULARI

Tezin bu bdliimiinde aragtirma sorularina yanit aramak icin yapilan istatistiksel
analizler ve bu analizlere iligskin sonuglar yer almaktadir.
4.1. Oz-Sefkat, Bilissel Esneklik ve Duygu Diizenleme Becerileri Puanlarmin
Betimsel Istatistik Sonuglar

Oz-Sefkat, Bilisel Esneklik ve Duygu Diizenleme Becerileri Olgeklerinden
Alinan Puanlara ait betimsel istatistikler Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Olcek Puanlarinin Betimsel Istatistik Sonuclar

N (X) Ss Mod Medyan Carpiklik Basiklik

Oz-Sefkat 468 32.05 8.08 36 32 123 -.146
Biligsel Esneklik 468 5137 8.74 50 52 -.281 .087
Icsel Islevsel Duygu 468 1501 3.17 16 15 -.507 .068
Diizenleme

Icsel Islevsel Olmayan 468 15.36 4.48 15 15 -.502 -.506

Duygu Diizenleme

Digsal Islevsel Duygu 468 11.41 3.60 11 11 .079 -.293
Diizenleme
Digsal Islevsel Olmayan 468 11.06 4.95 5 10 .934 -.409

Duygu Diizenleme

Tablo 2’de goriildiigii lizere 0Oz-sefkat, bilissel esneklik puanlart ve duygu
diizenleme becerilerinin alt boyutlarina ait 6grencilerin sayisi, aritmetik ortalama, mod,
medyan, standart sapma, c¢arpiklik ve basiklik katsayilarina iliskin degerlere yer
verilmistir. Can (2022) verilerin ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kutrosis) degerlerinin
— 1,96 ile + 1,96 arasinda olmast durumunda dagilimin normal kabul edildigini ifade
etmistir. Bu arastirma i¢in normallik testinde yer alan ¢arpiklik ve basiklik kat sayilar
incelendiginde, oz-sefkat igin .123/-.146, bilissel esneklik igin -.281/.087 duygu
diizenleme becerilerinin igsel islevsel duygu diizenleme alt boyutu igin -.507/.068,
duygu diizenleme becerilerinin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu i¢in-

502/ -.506, duygu diizenleme becerilerinin digsal islevsel duygu diizenleme alt boyutu
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icin .079/-.293, duygu diizenleme becerilerinin dissal islevsel olmayan duygu
diizenleme alt boyutu i¢in .934/ -.409 oldugu goriilmektedir. Arastirma kapsamindan
kullanilan o6lgeklerden elde edilen puanlarin betimsel istatistikleri bir biitiin olarak
degerlendirildiginde 6z-sefkat, bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin alt

boyutlarina ait puanlarin normal dagilim gosterdigi ifade edilebilir.
4.2. Demografik Degiskenlerin T-testi Sonuglar

Bu boliimde o6grencilerin 6z-sefkat, bilissel esneklik ve duygu diizenleme
becerilerinin alt boyut puanlarinin demografik degiskenlere (cinsiyet ve rehberlik

servisinden alinan yardim) gore t-testi sonuglar1 Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine fliskin T-testi Sonuclari

Degisken Grup N X Ss Sd t p Cohen
d
Oz-Sefkat Kiz 243 30.43 8.04 466 -4.597 .000* .42
Erkek 225 33.80 7.77
Bilissel Esneklik Kiz 243 49.84 8.70 466 -4.007 .000* .37

Erkek 225 53.03 8.50

Icsel Islevsel Duygu Kiz 243 14.61 3.09 466 -2.879 .004* .26
Diizenleme Erkek 225 1545 3.22

Igsel Islevsel Olmayan Kiz 243 15.56 4.47 466 1.037 .300 .09
Duygu Diizenleme Erkek 225 15.13 4.49

Digsal Islevsel Duygu Kiz 243 11.66 3.65 466 1.537 .125 .14

Diizenleme Erkek 225 11.15 3.53
Dissal Islevsel Olmayan Kiz 243 10.72 490 466 -1.536 .125 .14
Duygu Diizenleme Erkek 225 11.42 4.98

Ogrencilerin 6z-sefkat, bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin alt
boyut puanlarinin cinsiyete gore manidar bir fark gosterip gostermedigi iliskisiz
dlgiimler igin t-testi ile incelenmistir. T-testi sonuglarina gore; Oz-sefkat puanlarinin
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterdigi goériilmektedir [t(466)= -4.597; p<.05].

Erkek ogrencilerin z-sefkat diizeyi (X=33.80) kiz 6grencilerin dz-sefkat diizeyinden
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(X=30.43) daha yiiksektir. Etki biiyiikliigii (Cohen d) incelendiginde (.42) oldugu
goriilmektedir.

Biligsel esneklik puanlarinin cinsiyete gére manidar bir farklilik gosterdigi
goriilmektedir [t(466)= -4.007; p<.05]. Erkek oOgrencilerin biligssel esneklik diizeyi
(X=53.03) kiz 6grencilerin bilissel esneklik diizeyinden (X=49.84) daha yiiksektir. EtKi
biiyiikliigii (Cohen d) incelendiginde (.37) oldugu goriilmektedir.

Duygu diizenleme becerilerinin igsel islevsel duygu diizenleme alt boyutu
puanlarinin cinsiyete gére manidar bir farklilik gosterdigi goriilmektedir [t(466)= -
2.879; p<.05]. Erkek dgrencilerin igsel islevsel duygu diizenleme diizeyi (X=15.45) kiz
ogrencilerin igsel islevsel duygu diizenleme diizeyinden (X=14.61) daha yiiksektir. EtKi
biiyiikliigii (Cohen d) incelendiginde (.26) oldugu goriilmektedir.

Duygu diizenleme becerilerinin ig¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme
[t(466)= 1.037; p>.05], dissal islevsel duygu diizenleme [t(466)= 1.537; p>.05] ve dissal
islevsel olmayan duygu diizenleme [t(466)= -1.536; p>.05] alt boyut puanlarinin
cinsiyete gore manidar fark gostermedigi goriilmektedir.

Tablo 4. Rehberlik Servisinden Alnan Yardim Degiskenine iliskin T-testi

Sonuclarn
Degisken Grup N X Ss Sd t p Cohen
d
Oz-Sefkat Evet 180 30.94 7.95 466 -2.361 .019* .22
Hayir 288 32.75 8.10
Bilissel Esneklik Evet 180 51.67 8.70 466 .585 559 .05

Hayir 288 51.19 8.78

Icsel Islevsel Duygu Evet 180 15.27 2.87 466 1.404 161 .13
Diizenleme Hayir 288 14.85 3.35

Icsel Islevsel Olmayan Evet 180 16.00 4.25 466 2.449 .015* .23
Duygu Diizenleme Hayir 288 1496 4.58

Digsal Islevsel Duygu Evet 180 12.05 3.34 466 3.033 .003* .29

Diizenleme Hayir 288 11.02 3.70
Dissal Islevsel Olmayan Evet 180 11.30 4.56 466 .822 411 .07
Duygu Diizenleme Hayir 288 10.91 5.17
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Ogrencilerin 6z-sefkat, bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin alt
boyut puanlarinin rehberlik servisinden alinan yardima gére manidar bir fark gdsterip
gostermedigi iliskisiz dl¢iimler icin t-testi ile incelenmistir. T-testi sonuglarina gore; Oz-
sefkat puanlarinin rehberlik servisinden alinan yardima gore anlamli bir farklilik
gosterdigi  goriilmektedir [t(466)= -2.361; p<.05]. Rehberlik servisinden yardim
almayan 6grencilerin 6z-sefkat diizeyi (X=32.75) rehberlik servisinden yardim alan
ogrencilerin 6z-sefkat diizeyinden (X=30.94) daha yiiksektir. Etki biiyiikliigii (Cohen d)
incelendiginde (.22) oldugu goriilmektedir.

Duygu diizenleme becerilerinin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt
boyutu puanlarinin rehberlik servisinden alinan yardima gore anlamli bir farklilik
gosterdigi goriilmektedir [t(466)= 2.449; p<.05]. Rehberlik servisinden yardim alan
ogrencilerin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme diizeyi (X=16.00) rehberlik
servisinden yardim almayan Ogrencilerin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme
diizeyinden (X=14.96) daha yiiksektir. Etki biiyiikliigii (Cohen d) incelendiginde (.23)
oldugu goriilmektedir.

Duygu diizenleme becerilerinin digsal islevsel duygu diizenleme alt boyutu
puanlarinin rehberlik servisinden alinan yardima goére anlamli bir farklilik gosterdigi
goriilmektedir [t(466)= 3.033; p<.05]. Rehberlik servisinden yardim alan 6grencilerin
digsal islevsel duygu diizenleme diizeyi (X=12.05) rehberlik servisinden yardim
almayan ogrencilerin digsal islevsel duygu diizenleme diizeyinden (X=11.02) daha
yiiksektir. Etki biiyiikliigii (Cohen d) incelendiginde (.29) oldugu goriilmektedir.

Ogrencilerin bilissel esneklik diizeylerinin rehberlik servisinden alinan yardima
gore manidar bir fark gostermedigi goriilmektedir [t(466)= .585; p>.05]. Duygu
diizenle becerilerinin igsel islevsel duygu diizenleme [t(466)= 1.404; p>.05] ve digsal
islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyut puanlarinin rehberlik servisinden alinan

yardima gore manidar bir fark gostermedigi goriilmektedir [t(466)= .822; p>.05].

4.3. Oz-Sefkat, Bilissel Esneklik ve Duygu Diizenleme Becerileri Arasindaki iliskiyi
Belirlemek Icin Yapilan Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi

Sonuglar

Universite sinavina hazirlanan 6grencilerinin 6z-sefkat, bilissel esneklik ve

duygu diizenleme becerileri diizeylerinin aralarindaki iligskinin yonii ve diizeyinin
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belirlenmesi amaciyla Pearson Korelasyon Analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 5°te

sunulmustur.

Tablo 5. Oz-Sefkat, Bilissel Esneklik ve Duygu Diizenleme Becerileri Arasindaki

Iliskiyi Belirlemek I¢in Yapilan Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analiz

Sonuclari

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
1. Oz-Sefkat 1.00

2. Bilissel Esneklik 37* 1.00

3. gsel Islevsel Duygu .16* A48* 1.00

Diizenleme

4. lcsel Islevsel Olmayan -.60* -,25% -.02 1.00

Duygu Diizenleme

5. Dissal Islevsel Duygu -.05 A13* A12* .09 1.00
Diizenleme

6. Dissal Islevsel Olmayan -.32* -.12* -.12* -.35* 18*  1.00

Duygu Diizenleme

*p<.01

Yapilan korelasyon analizlerinde yorumlamalara bakildiginda degiskenler

arasindaki iligkinin .00 ile .30 arasinda olmas1 “’diisiik’’ .30 ile .70 arasinda olmasi

[ 29

orta’> .71 den yiiksek olmasi ise ‘’yiiksek’’ olarak adlandirildigi gortilmektedir
(Biiylikoztiirk, 2021). Bu baglamda bu ¢alisma kapsaminda bulunan verilere ait Tablo
5’ te bulunan analiz sonuglar1 incelendiginde biligsel esneklik ile 6z-sefkat arasinda orta
diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (r=.37; p<.01). Duygu diizenleme
becerilerinin alt boyutu igsel islevsel duygu diizenleme ile 6z-sefkat arasinda disiik
diizeyde anlamli bir iligki oldugu (r=.16; p<.01); bilissel esneklik degiskeni ile de orta
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (r=.48; p<.01).
Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu igsel iglevsel olmayan duygu diizenleme ile
0z-sefkat arasinda orta diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski oldugu (r= -.60; p<.01);
biligsel esneklik degiskeni ile de diisiik diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir (r= -.25; p<.01).

Yine Tablo 5’te bakildiginda duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu dissal

islevsel duygu diizenleme ile biligsel esneklik degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlaml
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bir iliski oldugu (r=.13; p<.01); igsel islevsel duygu diizenleme alt boyutu arasinda
diisiik diizeyde iligki oldugu goriilmektedir (r=.12; p<.01). Duygu diizenleme
becerilerinin alt boyutu digsal islevsel olmayan duygu diizenleme ile 6z-sefkat arasinda
negatif yonde orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu (r= -.32; p<.01);
bilissel esneklik arasinda diisiik diizeyde negatif yonde anlamli bir iligki oldugu (= -.12;
p<.01); igsel islevsel duygu diizenleme arasinda diisiikk diizeyde negatif yonde anlamli
bir iliski oldugu (r= -.12; p<.01); igsel islevsel olmayan duygu diizenleme ile orta
diizeyde negatif yonde anlamli bir iligski oldugu (r= -.35; p<.01); dissal islevsel duygu
diizenleme ile de diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu goriilmektedir
(r=.18; p<.01).
4.4. Biligsel Esneklik ve Duygu Diizenleme Becerilerinin Oz-Sefkati Yordamasina
Yonelik Bulgular

Calismanin amaci dogrultusunda {iniversite sinavina hazirlanan ergenlerin bilissel
esneklik ve duygu diizenleme becerileri diizeylerinin 6z-sefkati ne derece yordadigini
ortaya koyabilmek i¢in hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Hiyerarsik regresyon
analizi yapilmadan Once hiyerarsik regresyon analizi varsayimlari Tablo 6’da
incelenmistir.
Tablo 6. Oz-Sefkatin Bilissel Esneklik ve Duygu Diizenleme Becerileri Degiskenleri

Tarafindan Yordanmasina iliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi Varsayimlari

Oz- Bagimsiz Degiskenler Tolerans VIF  ClI Durbin-
Sefkat Watson
Model 1  Biligsel Esneklik 1.000 1.000 1.000
Model 2  Bilissel Esneklik 677 1.477 6.105
I¢sel Islevsel Duygu Diizenleme — .716 1.397 8.750
Igsel Islevsel Olmayan Duygu .786 1.272  9.683 1.867
Diizenleme
Digsal Islevsel Duygu Diizenleme .931 1.074 16.664
Digsal Islevsel Olmayan Duygu .830 1.206 24.139
Diizenleme

Tablo 6’ da goriildiigi iizere yapilan hiyerarsik regresyon analizi oncesinde
¢oklu-dogrusal baglant1 sorunun olup olmadigi incelenmis ve VIF degerlerinin 1.206
oldugu; tolerans degerlerinin 83 oldugu; CI degerinin de 24.139 oldugu ve Durbin-

Watson degerinin 1.867 goriilmektedir. Degiskenler arast korelasyonlarin .80 iizerinde
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olmasi, Tolerans degerlerinin .20 den kii¢lik bir degerde olmasi, VIF degerlerinin 10’
dan yiiksek olmast ve CI degerinin 30’ dan yiiksek ¢ikmasi durumunda bagimsiz
degiskenler arasinda ¢oklu baglant1 sorununun oldugunu gostermektedir (Biiyiikoztiirk
vd., 2018). Analiz sonrasinda arastirmanin bulgulara bakildiginda c¢oklu baglanti
sorunun olmadigi ve esvaryanslilik varsayimimin saglandigi goriilmiistiir. Bu
varsayimlar karsilandiktan sonra biligsel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin, 6z-
sefkati yordamasina iligskin bulgulara Tablo 7’ de yer verilmistir.

Tablo 7. Oz-Sefkatin Bilissek Esneklik ve Duygu Diizenleme Becerileri

Degiskenleri Tarafindan Yordanmasina Iliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi

Sonuglan
Model Yordayic B SHe B AR?
1 Sabit 14.19**  2.07 14**
Bilissel Esneklik 35%* .04 .38
2 Sabit 36.48** 2.33 29%*
Bilissel Esneklik 18** .04 .20
I¢sel Islevsel Duygu Diizenleme 18 A1 .07
Igsel  Islevsel ~ Olmayan  Duygu -.92** .07 -51
Diizenleme
Dissal Islevsel Duygu Diizenleme -.04 .08 -.02
Digsal  Islevsel Olmayan Duygu -.18** .06 -11
Diizenleme

* p<.05 ** p<.01

Tablo 7°de goriildiigi iizere biligsel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin
0z-sefkati  yordayrp  yordamadigina iligkin  hiyerarsik  regresyon analizi
gergeklestirilmistir. Duygu diizenleme becerileri degiskeni toplam puan vermedigi i¢in
alt boyutlarinin hepsi ayni anda modele dahil edilmistir. Model 1°de bilissel esnekligin
0z-sefkatin anlamli bir yordayicisi oldugu [F(1,466)=76.82, p<.01.] bulunmustur.

Benzer sekilde duygu diizenleme becerileri degiskeninin alt boyutlarina yer
verilen Model 2’nin de bir biitiin olarak 06z-sefkati manidar sekilde yordadig:
[F(5,462)=69.67, p<.01.] goriilmiistiir. Analizde Model 1’e bilissel esneklik degiskeni

alimmustir. Bilissel esneklik degiskeninin 6z-sefkatteki varyansin %14’ {inli agikladigi
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goriilmektedir. Modele 2. adimda duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlar
eklenmistir. Biligsel esneklik degiskeni kontrol edildiginde duygu diizenleme becerileri
degiskeninin alt boyutlarinin daha Onceki agiklanan varyansa %29’ luk bir katki
sagladig1r gorilmiistiir. Boylece agiklanan toplam varyans %43’ e ylikselmistir. Sonug
olarak hem bilissel esneklik hem de duygu diizenleme becerilerinin 6z-gefkatin anlamli

yordayicilar1 oldugu goriilmiistiir (p<.01)
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5. TARTISMA

Bu aragtirmanin temel amaci iiniversite sinavina hazirlanan ergenlerin 6z-
sefkatini yordamada bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin roliini
arastirmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda nicel arastirma yontemlerinden hiyerarsik
regresyon analizi yontemi kullanilarak arastirma sonuglarina ulasilmigtir. Arastirma
sonucunda ortaya konulan sonuglar alanyazin ve ¢esitli arastirmalar ile tartisilmis ve
yorumlanmustir.
5.1. Oz-Sefkat ile Demografik Degiskenler Arasindaki Iliskinin Incelenmesine
fliskin Tartisma

Oz-Sefkat toplam puani cinsiyet ve rehberlik servisinden alnan yardim
degiskenlerine gore analiz edilmistir. Yapilan analiz sonuglar1 asagida tartigilmastir.

Arastirmada, iiniversite sinavina hazirlanan ergenlerin 6z-sefkat diizeylerinin
demografik degiskenlere yonelik olarak yapilan analiz sonucunda cinsiyet degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterdigi sonucuna ulasiimustir. Ogrencilerin 6z-sefkat
puanlarina bakildiginda kiz 6grencilerin 6z-sefkat diizeylerinin erkek &grencilerin 6z-
sefkat diizeylerinden diisiik oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmalar incelendiginde
bu bulguyu destekleyen ¢alismalarin mevcut oldugu goriilmiistir (Duru Kislal, 2022;
Neff ve McGehee, 2010; Uniivar, 2023). Baz1 arastirmalarda ise (Ozyesil, 2011;
Seferoglu, 2023; Solak Simsek, 2019) 6z-sefkatin cinsiyete gore farklilasmadigini
sonucuna ulasilmistir. Bacanl ve Carkit (2020) tarafindan yapilan ¢alismada erkeklerin
genellikle kadinlardan daha yiiksek 6z-sefkate sahip olmasinin yas ile ilgili olabilecegi
ve bu farkliligin yas arttikca kadinlarin lehine olacak sekilde degisebilecegine dikkat
cekilmektedir. Kadinlarin 6z-sefkat diizeylerinde 6zellikle de yas ile birlikte istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde farklilik goriilmesinin nedeninin toplumun kadina yiikledigi
cesitli sorumluluklar olabilecegi ve bu sorumluluklar nedeniyle bireylerin yasamda
karsilastiklar1  problemlerde kendilerini daha fazla elestirmeleri olabilecegi
distiniilmektedir. (Devore, 2013). Dolayisiyla da erkeklerin kadinlara goére daha fazla
kendilerini kabul ettikleri, kendilerine sevecen davrandiklart ve bagkalarina
gosterebildikleri sefkati kendilerine de gosterebildikleri beklenilir bir durum olarak
gorilmektedir.

Aragtirma sonuglarina gore 6z-sefkat puanlarinin rehberlik servisinden alinan
yardima gore anlamli bir farklilik gosterdigi goriilmektedir. Rehberlik servisinden
yardim almayan Ogrencilerin 0z-sefkat diizeyi rehberlik servisinden yardim alan

ogrencilerin 0z-sefkat diizeyinden daha yiiksektir. Alanyazinda bu konuda yapilan
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aragtirmalara bakildiginda 6z-sefkatin psikolojik belirtileri anlaml bir sekilde yordadig:
baska bir deyisle 6z-sefkat diizeyi diisiik olan bireylerde psikolojik belirtilerin goriilme
olasiligimin daha fazla oldugu ortaya konmaktadir (Pehlivan, 2023). Andi¢ (2013)
yaptig1 arastirmada 6z-sefkatin alt boyutlarindan biri olan “’paylasimlarindan bilincinde
olma’ kavraminin psikolojik belirtileri yordadigi bulgusuna ulagmistir. “’Paylagimlarin
bilincinde olma’’ kavrami tiim insanlarin hata yapabilecegini ve bunun sonucunda
pismanlik yasayabilecegini kabul etmesini saglayarak bireyin toplumdan izole
olmamasina katkida bulunur (Neff, 2021). Benzer sekilde 6z-sefkatin alt boyutlarinda
yer alan “’6z-sevecenlik’> kavraminin da psikolojik belirtileri anlamli bir sekilde
yordadigi ve psikolojik belirtilerin ortaya ¢ikma olasiligimi azalttigi sonucuna
ulasilmistir (Andig, 2013; Neff, 2003a; 2003b). Oz-sevecenlik diizeyi yiiksek olan
bireylerin, kendilerine nezaket gosterebildikleri, yasanan durumlar sonucunda kendisini
acimasiz bir sekilde elestirmeyi birakabildikleri goriilmektedir. Oz-sefkatin bu boyutu
bireyin yasanan olaylara olumsuz bakmasindansa problemlere ¢oziimler iiretebilmesini
ve problemlerle akilci bir sekilde basa ¢ikmasini saglamaktadir (Atalay, 2021). Tim bu
sonuclar 6z-sefkati yiiksek olan bireylerin 6z-sefkati diisiik olan bireylere gére daha az
yardim arama davranisinda bulunmalarini destekler niteliktedir. Ozetle bireylerin
yardim arama davranisiyla 6z-sefkat diizeyleri arasinda yakindan iliski bulunmaktadir.
Bunun nedeni olarak da &z-sefkatin problemlerin ¢oziimiinde koruyucu bir faktor
olabilecegini ve bireylerin olumsuz durumlarla bas etmesinde kalkan gorevi

gorebilecegini ortaya koymaktadir.

5.2. Biligssel Esneklik ile Demografik Degiskenler Arasindaki fliskinin
Incelenmesine iliskin Tartisma

Bilissel esneklik toplam puani cinsiyet ve rehberlik servisinden alinan yardim
degiskenlerine gore analiz edilmistir. Yapilan analiz sonuglari asagida tartisilmstir.

Arastirma bulgularina bakildiginda bilissel esneklik puanlarinin cinsiyete gore
manidar bir farklilik gosterdigi goriilmektedir. Erkek oOgrencilerin biligsel esneklik
diizeyi kiz Ogrencilerin biligssel esneklik diizeyinden daha yiiksektir. Alanyazin
incelendiginde aragtirmalarin bir kismi1 erkek 6grencilerin kiz 6grencilere oranla bilissel
esneklik puanlarinin daha yiiksek oldugunu ifade ederken (Asici ve Ikiz, 2015; Kabatas,
2020; Sapmaz ve Dogan, 2013; Yelpaze ve Yakar, 2019) bazi arastirmalar ise (Akin,
2021; Aktepe, 2019; Alakus, 2023; Celikkaleli, 2014) biligsel esneklik diizeyinin

cinsiyet degiskenine gdre anlamli sekilde farklilasmadigi sonucuna ulasmistir. Ote
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yandan Zhang (2011) ise biligsel esneklik diizeyinin cinsiyet degiskenine gore farklilik
gosterdigini ama bu farkliligin kiz 6grenciler yoniinde oldugu sonucuna ulagmuistir.
Alanyazindaki bu farkli sonuglardan yola ¢ikarak cinsiyet degiskeninin bireylerin
biligsel esneklik diizeyini etkileyip etkilemedigi konusunda daha fazla ¢alisma
yapilmasi gerektigi sdylenebilir. Bu ¢alisma sonucunda ulasilan bulgulara bakildiginda
ise erkek Ogrencilerin kiz 0grencilerden biligsel olarak daha esnek olduklari, yasamda
karsilastiklar1 durumlara daha ¢abuk uyum saglayabildigi ve problemlerin ¢6ziimiinde
daha farkli yontemler ortaya koyabildigi sOylenebilir.

Arastirma bulgularindan bir digeri ise liniversite sinavina hazirlanan ergenlerin
biligsel esneklik diizeylerinin rehberlik servisinden aldiklart yardima gore
farklilasmamasidir. Yani rehberlik servisinden yardim alan 6grenciler ile rehberlik
servisinden yardim almayan o6grencilerin biligsel esneklik diizeylerinin benzerlik
gosterdigi diisiiniilmektedir. Ilgili alanyazin incelendiginde bu konuyla ilgili direkt
olarak detayli bir ¢alisma yapilmadig goriilmiistiir. Ancak Circir (2023)’1n iyimserlik,
0z-sefkat ve psikolojik iyi olus temelinde hazirlamis oldugu sekiz oturumdan olusan
bilissel esneklik psikoegitim programimi ergenler iizerinde uygulamistir. Uygulama
sonucunda kontrol ve deney gruplarinda farkliliklar oldugu, uygulanan biligsel esneklik
psikoegitim programinin ergenlerin biligsel esnekliklerini arttirmada etkili oldugu
bulunmustur. Yine Oztiirk (2022)’iin lise dgrencileri iizerinde gerceklestirdigi bilissel
davranigc1 temelli psikoegitim programi sonucunda Ogrencilerin biligsel esneklik
puanlarmin artis gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Bu arastirma kapsaminda ise
ergenlerin biligsel esneklik diizeylerinin rehberlik servisinden alinan yardim
degiskenine gore farklilik gdstermemesinin arastirma yapilan grubun bulundugu gelisim
doneminin O6zellikleriyle iliskili olabilecegi diigiiniilmektedir. Bilindigi gibi ergenlik
donemi; bireylerin fiziksel, sosyal ve duygusal olmak iizere birgok farkli alanda gelisim
gosterdigi bir donemdir (Kog, 2004). Bireyin bu yasadigi gelisim ve degisimlere uyum
saglamasi, yeni durumlarla bas edebilmesi gerekmektedir. Ergenlik doneminin getirdigi
degisikliklerle birlikte bireyler akiler diisiinme, problem ¢ozme ve karar verme gibi
soyut diislince alanlarinda gelisim gostermektedir (Alakus, 2023; Kabatas, 2020). Bu
durumdan yola c¢ikarak ergenlerde soyut diistinmenin gelismesiyle birlikte biligsel
esneklik diizeyinin de artis gosterdigi sdylenebilir. Arastirmanin 6rneklem grubunun da
ergenlik doneminde olan bireylerden olustugu disiiniildiigiinde ve bu donemdeki

bireylerin benzer gelisim doneminden gegmesi, benzer durumlarla bas etmesi nedeniyle
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de bireylerin rehberlik servisinden yardim alip almamasma gore biligsel esneklik
diizeylerinin farklilasmadig1 soylenebilir.

5.3. Duygu Diizenleme Becerileri ile Demografik Degiskenler Arasindaki iliskinin
Incelenmesine Iliskin Tartisma

Duygu diizenleme becerileri puanlar1 cinsiyet ve rehberlik servisinden alinan
yardim degiskenlerine gore analiz edilmistir. Yapilan analiz sonuglari asagida
tartisiimustir.

Arastirma sonuglarina goére duygu diizenleme becerilerinin igsel islevsel duygu
diizenleme alt boyutu puanlarinin cinsiyete gore farklilastigi goriilmektedir. Erkek
Ogrencilerin igsel islevsel duygu diizenleme diizeyi kiz 6grencilerin igsel islevsel duygu
diizenleme diizeyinden daha yiiksektir. Buna karsin duygu diizenleme becerilerinin igsel
islevsel olmayan duygu diizenleme, dissal islevsel duygu diizenleme ve dissal islevsel
olmayan duygu diizenleme alt boyut puanlarinin cinsiyete gore farklilasmadig
sonucuna ulagilmistir. Duygu diizenleme becerileri konusundaki ilgili literatiir
incelendiginde duygu diizenleme becerileri degiskeninin alt boyutlariyla cinsiyet
arasindaki arastirmalarin son derece sinirh oldugu dikkat cekmektedir. Yildiz (2021)’1n
yaptig1 aragtirmada duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlarindan olan igsel islevsel
duygu diizenleme ve dissal iglevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutlarinda kadin ve
erkeklerin puanlarinin farklilik gostermedigi ancak igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme ve dissal islevsel duygu diizenleme alt boyutlariin cinsiyete gore farklilik
gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Bu farkliligin kadinlarin lehine oldugu goriilmiistiir.
Erdem (2019)’in gergeklestigi arastirmada ise igsel islevsel duygu diizenleme, igsel
islevsel olmayan duygu dilizenlenme ve dissal islevsel duygu diizenleme alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlarin cinsiyete farklilik gosterdigi ortaya konmustur.
Alanyazindaki bu farkli sonuglardan yola ¢ikarak cinsiyet degiskeninin bireylerin duygu
diizenleme becerileri diizeyini etkileyip etkilemedigi konusunda daha fazla ¢alisma
yapilmasinin énemli oldugu goriilmektedir.

Aragtirma bulgularindan bir digeri ise duygu diizenleme becerilerinin igsel
islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu ve dissal islevsel duygu diizenleme alt
boyutu puanlarinin rehberlik servisinden alinan yardima goére anlamli bir farklilik
gostermesidir. Rehberlik servisinden yardim alan 6grencilerin igsel islevsel olmayan
duygu diizenleme ve disgsal islevsel duygu diizenleme diizeyi rehberlik servisinden
yardim almayan &grencilerin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme ve digsal islevsel

duygu diizenleme diizeyinden daha yiiksektir. Buna karsin duygu diizenle becerilerinin
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igsel islevsel duygu diizenleme ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyut
puanlarinin rehberlik servisinden alinan yardima gore manidar bir fark gostermedigi
ortaya konulmustur. Ilgili literatiir incelendiginde duygu diizenleme becerileri ve duygu
diizenleme becerilerin alt boyutlar1 ile rehberlik servisinden aliman yardim degiskeni
arasinda dogrudan gergeklestirilen bir arastirmaya rastlanilmamistir. Konuyla ilgili
arastirmanin olmamasi bu alandaki sinirliliklardan biri olarak ifade edilebilir. Arastirma
sonucunda elde edilen bulgular disiinildigiinde bu konu hakkinda detayli ¢alismalarin

gergeklestirilmesinin 6nemli oldugu goriilmektedir.

5.4. Universite Smavina Hazirlanan Ergenlerde Bilissel Esneklik ve Duygu
Diizenleme Becerilerinin Oz-Sefkati Yordamasina iliskin Tartisma

Son olarak aragtirmanin temel amaci dogrultusunda yapilan hiyerarsik regresyon
analizi sonucunda; bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin {niversite
smavina hazirlanan ergenlerin 6z-sefkatini anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir.
Hiyerarsik regresyon analizi bulgularina ge¢meden 6nce bu ii¢ degisken arasindaki
iligkiler degerlendirilmistir. Bu degerlendirme sonucunda bilissel esneklik ile 6z-sefkat
arasinda orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Duygu diizenleme
becerilerinin alt boyutu igsel islevsel duygu diizenleme ile 6z-sefkat arasinda disiik
diizeyde anlamli bir iligki; biligsel esneklik degiskeni ile de orta diizeyde istatistiksel
olarak anlamli bir iligkinin oldugu goriilmektedir. Duygu diizenleme becerilerinin alt
boyutu igsel islevsel olmayan duygu diizenleme ile 6z-sefkat arasinda orta diizeyde
negatif yonde anlamli bir iliski; biligsel esneklik degiskeni ile de diisiik diizeyde negatif
yonde anlamli bir iligkinin oldugu goriilmektedir.

Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu digsal islevsel duygu diizenleme ile
biligsel esneklik degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iliski; ig¢sel islevsel
duygu diizenleme alt boyutu arasinda diisiik diizeyde iliskinin oldugu goriilmektedir.
Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu digsal islevsel olmayan duygu diizenleme ile
0z-sefkat arasinda negatif yonde orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki;
biligsel esneklik arasinda diisiik diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski; i¢sel islevsel
duygu diizenleme arasinda diisiik diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski; i¢sel islevsel
olmayan duygu diizenleme ile orta diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski; digsal
islevsel duygu diizenleme ile de diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliskinin

oldugu goriilmektedir
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Yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonucunda ise biligsel esnekligin 6z-
sefkatteki varyansin % 14’ iini agikladigi, duygu diizenleme becerilerinin 6z-sefkatte
olumlu biligsel esnekligin agikladig1 varyansa % 29’ liik bir katki sagladig goriilmiistiir.
Boylece biligsel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin toplamda 6z-sefkatteki
varyansin %43’ {inli agikladig1 sonucuna ulagilmistir.

Alan yazinda biligsel esneklik, duygu diizenleme becerileri ve 0z-sefkat
arasindaki iliskiye yonelik bir calismaya rastlamlmamistir. Universite sinavina
hazirlanan ergenlerde 06z-sefkat, bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerileri
kavramlarimin bu arastirmada ilk defa kullanilmasi nedeniyle c¢aligmanin literatiire
onemli Katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu alanda c¢alisanlara yol gosterecegi ve
daha sonra yapilacak arastirmalar icin 6nemli bir kaynak olacagi diisliniildiigiinden
arastirma degiskenlerinin farkli 6rneklem gruplarinda incelendigi calismalara da yer
verilmistir. Oztop (2021) tarafindan yapilan bir arastirmada bilissel esneklik ile
depresyon aralarindaki iligkide igsel islevsel olmayan duygu diizenlemenin araci
roliinlin oldugu sonucuna ulasilmistir. Battal (2022)’1n yaptig1 arastirmada ise 6z sefkat
ve duygu diizenleme becerileri puanlari, mutluluk puanlarinin %43'lik bir kismini
pozitif olarak agiklamaktadir. Bu baglamda tiniversite 6grencilerinin kendine 6z sefkat
gostermeleri ve duygu diizenleme becerileni kullanmalart mutluluk seviyelerini
arttirdigi  sdylenebilir. Bayram (2023)’mn yaptigi bir diger arastirmada da duygu
diizenleme becerileri ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliskinin
oldugu ve duygu diizenlemenin bilissel esnekligin anlamli birer yordayicisi oldugu
ortaya konmustur. Sonug¢ olarak arastirma bulgularindan yola ¢ikarak, farkli 6rneklem
gruplariyla yapilan ¢aligmalara da bakildiginda iiniversite sinavina hazirlanan ergenlerin
bilissel esneklik ve duygu diizenleme becerileri diizeylerinin 6z-sefkat diizeyleri

tizerinde anlaml1 etkisi oldugu goriilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Arastirmanin bu bdliimiinde, calismanin temel amaci dogrultusunda duygu
diizenleme becerileri ve bilissel esneklik degiskenlerinin 6z-sefkat degiskenini
yordamadaki roliine ait yapilan analizler dogrultusunda elde edilen sonuglara madde
madde yer verilmistir.

1. Oz-sefkat puanlarinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gdsterdigi
gorilmektedir.

2. Bilissel esneklik puanlarinin cinsiyete gére manidar bir farklilik gosterdigi
goriilmektedir.

3. Duygu diizenleme becerilerinin igsel islevsel duygu diizenleme alt boyutu
puanlarinin cinsiyete gére manidar bir farklilik gosterdigi goriilmektedir.

4. Duygu diizenleme becerilerinin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt
boyut puanlarinin cinsiyete gére manidar fark gostermedigi goriilmektedir.

5. Duygu diizenleme becerilerinin dissal islevsel duygu diizenleme alt boyut
puanlarinin cinsiyete gére manidar fark géstermedigi goriilmektedir.

6. Duygu diizenleme becerilerinin digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt
boyut puanlarinin cinsiyete gére manidar fark gostermedigi goriilmektedir.

7. Oz-sefkat puanlarinin rehberlik servisinden alinan yardima gére anlamli bir
farklilik gosterdigi goriilmektedir.

8. Duygu diizenleme becerilerinin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt
boyutu puanlarinin rehberlik servisinden alinan yardima gore anlamli bir farklilik
gosterdigi goriilmektedir.

9. Duygu diizenleme becerilerinin digsal islevsel duygu diizenleme alt boyutu
puanlarinin rehberlik servisinden alinan yardima goére anlamli bir farklilik gosterdigi
gorilmektedir.

10. Ogrencilerin bilissel esneklik diizeylerinin rehberlik servisinden alman
yardima gore manidar bir fark gostermedigi goriilmektedir.

11. Duygu diizenleme becerilerinin igsel islevsel duygu diizenleme alt boyut
puanlarinin rehberlik servisinden alinan yardima gore manidar bir fark gdstermedigi
gorilmektedir.

12. Duygu diizenleme becerilerinin digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt
boyut puanlarmin rehberlik servisinden almman yardima gore manidar bir fark

gostermedigi gortlmektedir.
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13. Bilissel esneklik ile 6z-sefkat arasinda orta diizeyde anlamli bir iliski vardir.

14. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu igsel islevsel duygu diizenleme ile
0z-sefkat arasinda diisiik diizeyde anlaml1 bir iliski vardir.

15. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu igsel islevsel duygu diizenleme ile
biligsel esneklik degiskeni ile de orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski
oldugu goriilmektedir.

16. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme ile 6z-sefkat arasinda orta diizeyde negatif yonde anlamli bir iligki vardir.

17. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu igsel islevsel olmayan duygu
diizenleme ile biligsel esneklik degiskeni ile de diisiik diizeyde negatif yonde anlamli bir
iliski vardir.

18. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu digsal islevsel duygu diizenleme
ile bilissel esneklik degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

19. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu dissal islevsel duygu diizenleme
ile igsel islevsel duygu diizenleme alt boyutu arasinda diisiik diizeyde iliski oldugu
goriilmektedir.

20. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu digsal iglevsel olmayan duygu
diizenleme ile 6z-sefkat arasinda negatif yonde orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli
bir iliski vardir.

21. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu digsal islevsel olmayan duygu
diizenleme ile biligsel esneklik arasinda diisiik diizeyde negatif yonde anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir.

22. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu digsal islevsel olmayan duygu
diizenleme ile igsel islevsel duygu diizenleme arasinda diisiik diizeyde negatif yonde
anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir.

23. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu digsal iglevsel olmayan duygu
diizenleme ile igsel islevsel olmayan duygu diizenleme ile orta diizeyde negatif yonde
anlamli bir iligki vardir.

24. Duygu diizenleme becerilerinin alt boyutu digsal islevsel olmayan duygu
diizenleme ile digsal islevsel duygu diizenleme ile de diisiik diizeyde pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.

25. Universite smavina hazirlanan ergenlerin bilissel esneklik ve duygu
diizenleme becerileri diizeyleri 6z-sefkatleri {izerinde istatistiksel olarak anlamli birer

yordayicidir. Yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonucunda biligsel esnekligin 6z-
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sefkatteki varyansin % 14’ {inli agikladigi, duygu diizenleme becerilerinin 6z-sefkatte
olumlu biligsel esnekligin acikladig1 varyansa % 29’ liik bir katki sagladig: goriilmiistiir.
Boylece biligsel esneklik ve duygu diizenleme becerilerinin toplamda 6z-sefkatteki

varyansin %43’ iinii agikladig1 sonucuna ulasilmistir.

6.2 Oneriler

Bu arastirmadan elde edilen bilgilere gore uygulayicilara ve arastirmacilara
yonelik bilgiler yer almaktadr.

6.2.1. Uygulayicilara Yénelik Oneriler

1. Bu arastirmada, pozitif psikoloji baglaminda biligsel esnekligin ve duygu
diizenleme becerilerinin 6z-sefkati anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna ulasilmaistir.
Biligsel esneklik ve duygu diizenleme becerileri degiskenleri 6z-sefkatin %43 linii
aciklamaktadir. Oz-sefkati en fazla agiklayan koruyucu faktériin ise duygu diizenleme
becerileri oldugu goriilmektedir. Bu sonuglardan yola ¢ikilarak iiniversite sinavina
hazirlanan farli yas gruplarindaki 6grencilerle calisan okul psikolojik danigmanlarinin
bireylerin 6z-sefkatini gelistirmek icin gerceklestirecekleri hem bireyle hem de grupla
psikolojik danisma siireglerinde duygu diizenleme becerilerine dnem vermelerinin
ergenlerin ruh sagligia pozitif bir etkide bulunacag: sdylenebilir.

2. Pozitif psikoloji temelinde ele alinan 6z-sefkatin, bu arastirma kapsaminda
ulagilan sonuglar dogrultusunda kiz 6grencilerin 6z-sefkat diizeyinin erkek 6grencilerin
0z-sefkat diizeyinden daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda okul psikolojik
danmismanlarinin kiz 6grencilerin 6z-sefkat diizeylerinin gelistirilmesinde etkili olan
koruyucu faktorlerin ve risk faktorlerinin arastirilmasina yonelik ¢alismalar planlanmasi
Onerilebilir.

3. Diger yandan, bu calisma kapsaminda rehberlik servisinden yardim almayan
ergenlerin 6z-sefkat diizeylerinin rehberlik servisinden yardim alan ergenlerin 6z-setkat
diizeylerinden daha yliksek oldugu g6z oniinde bulunduruldugunda iiniversite sinavina
hazirlanan ergenlerde 6z-sefkati arttirmaya yonelik ¢alismalar yapan okul psikolojik
danismanlarmin bu siirecte risk grubunda yer alabilecek Ogrencileri belirlemek icin
bireyi tanima, test ve test dis1 tekniklerini uygulamalari, bu dogrultuda onleyici
rehberlik  caligmalar1  gerceklestirmelerinin =~ 08renciler i¢cin  6nemli  oldugu
diistiniilmektedir. Bu baglamda ergenlerin kariyer hedeflerini gerceklestirebilmeleri i¢in

onemli olan {niversite smmavina hazirlik siireclerini psikolojik olarak daha giiclii

50



gecirebilmeleri igin Ogrencilerin 6z-sefkatlerini gelistirici psikoegitim uygulamalar
okul psikolojik danisma ve rehberlik programina dahil edilebilir.
6.2.2. Arastirmacilara Yénelik Oneriler

1. Cinsiyete gore kiz 6grencilerin 6z-sefkat ve bilissel esneklik diizeyleri erkek
Ogrencilerin 6z-sefkat ve biligsel esneklik diizeylerinden daha diisiik ¢ikmistir. Bu
baglamda 0z-sefkat ve biligsel esneklik diizeyinin kiz Ogrencilerde daha diisiik
¢ikmasinin neden ve sonuglarina yonelik ¢calismalar yapilabilir.

2. Universite smavina hazirlanan ergenlerin 6z-sefkatini arastirmada nitel veri
toplama yontemleri kullanilarak ergenlerin sahip olduklar1 6z-sefkat kaynaklari
hakkinda daha detayl bilgiye ulasilabilir.

3. Gergeklestirilen bu arastirmada bir sinirlilik olarak katilimeilarin ¢cogu lise son
smif dgrencileridir. Lise mezunu 6grencilerin daha fazla arastirmaya dahil edilecegi bir
calisma yapilabilir.

4. Alanyazin incelendiginde 6z-sefkat, bilissel esneklik ve duygu diizenleme
becerileri degiskenlerinin ¢ogunlukla ergenler ve tiniversite dgrencileri ile calisildig
gorilmektedir. Gelecekte yapilacak olan arastirmalarda ilkokul ve ortaokul 6grencileri

gibi daha kiiciik yas grubundaki 6grenciler ile ¢aligmalar planlanabilir.
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EKLER
EK-1: KIiSISEL BiLGi FORMU

Sevgili Ogrenciler,

Bu arastirmada sizlerden elde edilecek veriler, Dr. Ogr. Uyesi Ozgiir Osman DEMIR
danmismanliginda yiiriitiilen yiiksek lisans tez calismasinda kullanilacaktir. Asagida yer
alan sorularla sizlerden bilgi toplanmas1 amaglanmaktadir. ifadeleri okuyup size uygun
olan ““bir”’ segenegi isaretlemeniz gerekmektedir. Segenegin yanindaki kutucuga garpi
isareti (X) koymamz yeterlidir. Ifadelerin dogru ya da yanls cevabi yoktur. Size en
uygun olani isaretleyiniz. Liitfen tiim ifadeleri cevaplandirimiz ve bos birakmayinz.
Ifadelere vereceginiz yamtlar gizli kalacak (formlarda isminizi ve kimlik bilgilerinizi
aciga cikaran higbir soru bulunmamaktadir) ve yiiksek lisans tez ¢alismasi diginda
herhangi bir yerde kullanilmayacaktir. Calismaya katilimda goniilliilik esastir.

Calismaya verdiginiz destek i¢in tesekkiir ederim.

Sena Nur OZDEMIR
Psikolojik Danisman

KiSISEL BiLGILER

Cinsiyetiniz: 0OKiz O Erkek
Yasiniz O,
Okul Tiriiniiz : O Anadolu Lisesi O Meslek Lisesi O Fen Lisesi O Sosyal Bilimler Lisesi

Annenizin Egitim Durumu: O Egitimi Yok 0O Ilkokul 0O Ortaokul 0 Lise 0O Universite
ve Sonrasi

Babanizin Egitim Durumu: O Egitimi Yok 0O Ilkokul 0O Ortaokul O Lise 0O Universite
ve Sonrasi

Ailenizin Ekonomik Durumunu Nasil Algiliyorsunuz? : O Diisik O Orta O Yiiksek
Kardes Sayiniz (Sizinle birlikte kag kardessiniz?): ..........

Son donemde olusan not ortalamaniz (100 {izerinden): ............

Bu sene {iniversite sinavina kaginci giriginiz ? (12. simif dahil): ...........

Daha once rehberlik servisinden yardim aldiniz mi1 ?: O Evet O Hayir
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EK-2: 0Z-SEFKAT OLCEGiI ORNEK MADDELER
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s s s conr9n . . . s < R| S| © 72 e
seceneklerden birini “X” seklinde isaretleyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. NI 5| N |2 |3
Olgege isim yazmaniza gerek yoktur. Kisisel bir degerlendirme yapilmayacaktir. _"5" ch n | xn | O
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==
1.Benim i¢in 6nemli oldugunu diisiindiigiim bir seyi basaramadigimda kendimi 112 3 4 5}
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112 3 4 |5
7. Bir sey beni iizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya ¢aligirim. 1123 4 5
112 3 4 |5
9.Kotii hissettigim zaman yanlis giden her seyi kafama takar ve iizerinde stirekli 112 3 4 |5
diistiniirtim.
112 3 4 |5
112 3 4 |5
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EK-3: BILISSEL ESNEKLIiK OLCEGi ORNEK MADDELER

= £

3 g g |

Degerli katilimer asagidaki her maddeyi dikkatlice okuyarak size : s 2 £
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1. Bir fikri/diisiinceyi bir¢ok farkl bicimde ifade edebilirim. 6 514|321

2 6| 5/4|3|2]|1
3. Hicbir zaman, hicbir konuda Kkarar yeremeyecekmisim gibi

hissediyorum. (gelecekle ilgili, alisveris yaparken, karsi cinsle ilgili 6 541( 321

vb.)

4. Her duruma uygun davranabilirim. 6 5143|211

> 6| 5/4(3|2]1

6. Nasil davranacagima karar verirken, farkli bakis acilar1 gelistiremem. 6 5141( 321

. 6| 5/4|3]|2]1

8 6| 5/4|3|2]1

9. Her hangi bir durum karsisinda farkh bicimlerde davranabilirim. 6 5043211

10. 6| 5/4|3|2]|1

1L 6| 5(4(3]|2]1
12. Bir igi farkli bigimlerde yapmayr deneme konusunda kendime

6 5(4 13|21

giivenirim.
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EK-4: ERGENLER iCiN DUYGU DUZENLEME BECERILERi OLCEGIi

ORNEK MADDELER

Yasamda zaman zaman insanlarin baslarina olumsuz, hos olmayan

olaylar gelir ve bu olaylara bazi tepkiler verilir. Bu tepkilerin bazilari
diisiincelerle ilgili iken bazilar1 ise davranislarla ilgilidir. Liitfen asagidaki
her bir ifadeyi dikkatlice okuyarak, sikinti verici, olumsuz bir olay

yasadiginizda ciimlede verilen durum veya davramisi ne siklikla yaptigimizi | § =
size en uygun olan se¢enege c¢arpi isareti (X) koyunuz. Liitfen her ifade i¢in § g S
sadece bir secenegi isaretleyiniz ve hicbir ifadeyi bos birakmayimz. N E) - g %
2 |5 |3 | 5|
“Basima olumsuz bir olay geldiginde; § -fgﬁ ‘r;g‘ éﬁ %
1 | Duruma iliskin diisiincelerimi yeniden gézden geciririm. ORIONIORIORK!
)
2 | Duruma iliskin amaglarimi veya planlarimi yeniden goézden gegiririm, | () | () | () [ () |(
diistiniirim. )
3 ORIORIORIGONN
)
4 ORIONIORIONI
)
5 | Ofkemi/iiziintiimii sézel olarak (6rn. bagirmak, tartismak gibi) | () | () | () [ () [(
baskalarindan ¢ikaririm. )
6 ORIORIORIGON
)
7 ORIORIORIGONN|
)
8 | Baskalarma zorbalikk yaparim (6rn. alay etmek, itmek, dedi kodu | () | () [ () | () |(
yapmak gibi). )
9 O (O (O[O | (
)
10 | Kendime zarar verecek veya kendimi cezalandiracak bir sey yaparim. | () | () [() [ () | (
)
11 ORIORIORIGONN|
)
12 ORIORIORIGN|
)
13 | Duygularim icime atarim, saklarim. ORIORIORIORK!
)
14 ORIORIORIGN|
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15 | Bu olaya iligkin neler hissettiimi birisiyle konusurum. OO OO §
16 ORIONIORI®! ;
17 ONIONIORI®! ;
18 | Baskalarindan tavsiye isterim. ONIORIORE®! §

67




