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OZET

Yetiskin bireylerde sosyal kayginin ortaya ¢ikmasinda ve slirmesinde etkili olan
bircok dnemli faktér bulunmaktadir. Yiiksek sosyal kaygi diizeyi olan birey, siklikla
biligsel on yargilarin eslik ettigi i¢gsel ve digsal ipuclarina odaklanarak benligine
yonelik kati, elestirel ve yanli degerlendirmelerde bulunmakta ve bu durum, bireyin
kaygi dilizeyinin artmasina ve ruhsal siirecini olumsuz yonde etkileyen bir kisir
dongiiniin baglangicina yol agmaktadir. Psikolojik iyi olusu destekleyen 6z-sefkatli bir
tutumun sosyal agidan kaygili bireyler tizerindeki olumlu etkisi ve koruyucu bir faktor
olarak tedavi ve miidahale programlarina dahil edilmesinin 6nemi bir¢ok arastirma
tarafindan desteklenen 6nemli bir bulgudur. Bu kapsamda 6z-elestirel ruminasyon gibi
tan1 Otesi faktorler ile ¢alisilmasinin 6nemi ve gerekliligine dikkat cekilmektedir.
Ayrica olumlu degerlendirilme korkusunun, sosyal kayginin ortaya ¢ikmasinda etkili

bir unsur oldugu bilinmektedir.

Bu noktadan hareketle hazirlanan ¢calismanin amaci; yetiskinlerde 6z-sefkat, 6z-
elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi ile
iliskilerinin incelenmesidir. Bu dogrultuda Istanbul ve izmir’de ikamet eden 18-55 yas
arast 399 yetiskin bireye anket uygulanmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak
Sosyodemografik Bilgi Formu, Oz-Duyarhilik Olgegi, Sosyal Kaygi Olgegi, Oz-
Elestirel Ruminasyon Olgegi, Olumlu Degerlendirilme Korkusu Olgegi kullanilmistir.
Sosyal kaygi ile 6z-sefkat, 6z-elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusu
arasindaki iliski Pearson Korelasyon Analizi ile degerlendirilmistir. Ayrica sosyal
kaygi ve diger degiskenlerin ¢esitli demografik degisken gruplarina gore incelenmesi
amaciyla tek yonli ANOVA ve bagimsiz orneklem t testi uygulanmistir. Sosyal

kayginin yordayici degiskenleri Coklu Dogrusal Regresyon analizi ile belirlenmistir.

Yapilan analizlerde; verilerin normal dagilim tespit edildikten sonra parametrik
testler ile analize devam edilmistir. Oz sefkat ve sosyal kayg: arasinda negatif yonde
anlaml bir iligki tespit edilirken, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme
korkusu sosyal kaygi ile pozitif yonde anlamli bir iliski gostermektedir. Ayrica 6z
sefkat, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi

diizeyi lizerinde anlamli yordayici etkileri bulunmaktadir.



Arastirma kapsaminda incelenen degiskenlerin birgok faktore gore farklilagtig
tespit edilmistir. Sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, 6z yargilama,
izolasyon ve 0z elestirel ruminasyon cinsiyete gore anlamli sekilde farklilagsmaktadir.
Oz sevecenlik ve asir1 6zdeslesme disinda calisma kapsaminda incelenen tiim
degiskenler yas gruplarma gore anlamli sekilde farklilasmaktadir. Ilgili tiim
degiskenler katilimcilarin egitim ve gelir diizeylerine gore anlamlhi sekilde
farklilasmaktadir. Medeni duruma gore degiskenlerin anlamli sekilde farklilasmadig:

tespit edilmistir.

Arastirmanin, koruyucu bir faktor olarak one ¢ikan 6z sefkatin sosyal kaygi
tizerindeki etkisi ve transdiagnostik faktorler olarak degerlendirilen 6z elestirel
ruminasyon ve degerlendirilme korkulari ile degiskenler arasi kurulan iliskiler dikkate
alindiginda gelecekteki klinik uygulamalara, klinisyenlere ve arastirmacilarin
deneysel tasarimlarina yonelik 6zgiin ve giincel bir kaynak niteliginde katki sunmasi

beklenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Kaygi, Oz Sefkat, Olumlu Degerlendirilme Korkusu, Oz

Elestirel Ruminasyon
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SUMMARY

Many important factors play a crucial role in the development and maintenance
of social anxiety in adults. Individuals who have a high level of social anxiety
frequently focus on cognitively biased thoughts or evaluations that are related to
internal and external cues; this attitude leads to a vicious circle by increasing social
anxiety levels and depending on that revealing some mental health issues. Self-
compassionate approach supporting psychological well-being has a positive and buffer
effect on individuals who have some serious problems with social anxiety or social
phobia. Many researchers support that self-compassion should be included in the
process of treatment and intervention as connected to its protective role in mental
health. In this context, researching self-critical rumination and the fears of evaluation
which are presented as transdiagnostic factors should be addressed by considering their

significance.

The objective of this research based on these significant points is to examine the
relationships between self-compassion, self-critical rumination, and the fear of
positive evaluation with social anxiety. In this direction, the scales of related variables
were applied to 399 adults who represented the age intervals of 18-55 and dwelled in
the cities of Istanbul and Izmir of Turkey. Sociodemographic information form, self-
compassion, social anxiety, self-critical rumination, and the fear of positive evaluation
scale were used as the tools for collecting data in the research. The relationships
between the variables were examined using Pearson Correlation Analysis.
Additionally, One-Way ANOVA and independent sample t-tests were conducted to
identify differences among all variables based on various demographic groups. The
predictor variables for social anxiety were determined through multiple linear

regression analysis.

The analyses were continued with parametric statistical tests, which assume the
normal distribution of the data. According to the findings obtained from the research,
it was seen that there was a statistically significant negative relationship between self-
compassion and social anxiety. On the contrary, a positive relationship was found

between the fear of positive evaluation, self-critical rumination, and social anxiety
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level. Additionally, the predictor effects of self-compassion, the fear of positive
evaluation, and self-critical rumination on the level of social anxiety were determined

through the enter method of multiple regression analysis.

All the variables examined in the research differed based on diverse factors.
Specifically, social anxiety, the fear of positive evaluation, and self-critical ruminative
thoughts, alongside self-judgment and isolation considered subdimensions of self-
compassion were all significantly varied by gender. In addition, all variables
significantly differed according to education and income levels; similarly other
variables, except for self-kindness and over-identification, considerably differentiated
among the different age groups. However, there wasn't a differentiation by their

marital status (divorced, married, single) for all variables in this context.

In conclusion, it is expected that the protective or buffer effect of self-
compassion on social anxiety, which is emphasized by the research as well as given
the relationships of these variables with other transdiagnostic factors, which are known
as the fears of evaluation and self-critical rumination may importantly contribute into
clinicians, researchers who are interested in experiential research designs, future

clinical applications based on all the outcomes obtained from this research.

Keywords: Social Anxiety, Self-Compassion, The Fear of Positive Evaluation, Self-

Critical Rumination
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GIRIS

Ruhsal Bozukluklarm Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi’nin besinci baskisinda
(DSM-5) sosyal anksiyete bozuklugu (SAB); sosyal etkilesimler, yeme-igme gibi
eylemler sirasinda gozlemlenmek ve baskalarinin dniinde performans sergilemek gibi
digerleri tarafindan potansiyel olarak degerlendirilecegi durumlarda deneyimlenen
ancak gercek durumla orantisiz belirgin korku ya da endise hissi olarak tanimlanir
(APA, 2013). Sosyal anksiyete bozuklugu; yapilan bir¢ok calismada en sik goriilen
bozukluklar arasinda yer almakta ve yasam boyu yayginlik orani yiiksek olan ruhsal
bozukluk kategorisinde bulunmaktadir. Ayrica farkli Orneklemlerde yapilan
calismalarda sosyal kaygi bozuklugu olan bireyler, 6zellikle anksiyete ve duygu durum
bozukluklar1 basta olmak tizere diger ruhsal bozukluklar ile es tan1 alabilmektedir.
Sosyodemografik degiskenler dikkate alindiginda kadinlarda prevalans daha sik
olmakta ve belirtilerin baslangici ergenlik ya da erken yetigskinlik doneminde
goriilmektedir (Fehm vd., 2007; Kessler vd., 2005; Kessler vd., 2005; Crome vd.,
2015). Sosyal anksiyetenin biligsel modelinde; sosyal durumlara ve etkilesimlere
iligkin bireyin islevsiz inanglar1 ve varsayimlari, sosyal durumlart tehlikeli olarak
degerlendirme, kaygili uyarilma ile karsilikli iliskisellik icerisinde bazi somatik ve
biligsel belirtilerin aciga ¢ikmasi, bu belirtilerle bag etme yontemi olarak islevsiz
giivence arayist davraniglarina bagvurma, gecmis basarisizliklardan yola ¢ikarak yeni
durumlara iliskin beklenti kaygilar1 yasama ve olay sonrasi isleme olarak bilinen
kisinin benligi ve cevresi hakkinda olumsuz ve tekrarlayan diisiinceler ile olay1
ayrintili olarak gézden gegirme gibi sosyal kayginin olusumunda, siirdiiriilmesinde ve
tetiklenmesinde etkili olan bazi temel bilesenler agiklanmaktadir (Wells vd., 1995;
Clark vd., 2005; Leigh ve Clark, 2018).

Olay sonrasi igsleme, sosyal kaygili bireylerde siklikla gézlemlenen kendine
odakl tekrarlayan diisiincelerin bir uzantisi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin sosyal
bir durumu takiben performansini ayrintili, tekrarli ve olumsuz sekilde yeniden
degerlendirmesi olarak tanimlanabilir. Birey bu siireci, ge¢cmis sosyal deneyimleri
tizerinde diisiinerek ya da sosyal ve performansla iliskili bir olay1r tahmin etmeye
calismasi ile baglatabilir (Brozovich ve Heimberg, 2008). Blackie ve Kocovski
(2018b) sosyal durumlarla ilgili olay sonrasi islemede bulunan bireylerin 6z-sefkatten

yoksun olabileceklerini varsaydigi bir calismada, 6z sefkatin olay sonrasi islemede
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onemli bir rol oynadigini ve 6zellikle performans gerektiren durumlarda benlik saygisi

etkisinin otesinde katkida bulundugunu gostermistir.

Oz-sefkat; kendine kars1 nezaket, ortak insanlik deneyimi ve farkindalik olmak
izere li¢ temel bilesen icermektedir. Kendine karsi nezaket; aci, basarisizlik ve/veya
zorluklar karsisinda kendine yonelik kat1 ve elestirel bir tutum yerine daha nazik ve
anlayish bir yaklasim igerisinde olabilmeyi ifade ederken ortak insanlik deneyimi;
kisinin deneyimlerini daha biiyiik insani deneyimin bir pargasi olarak algilamasi onlar1
izole edici bir yasant1 olarak gormeden deneyimleyebilmekle iliskilidir. Farkindalik
ise ac1 veren diisiince ve duygular1 onlarla asir1 bir 6zdesim kurmadan dengeli bir
tutum icerisinde kabul edebilmekle ilgilidir. Oz sefkat; bir arada ele aldig1 bu ii¢ temel
unsur ¢ercevesinde kendini yargilamanin, izolasyonun, asir1 6zdeslesmenin ve
ruminasyonun olumsuz sonuglarina karsi koruma saglamasi beklenen ve psikolojik 1yi
olusu destekleyen olumlu bir 6z tutum olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Oz-
sefkat; olumlu duygulanim ve yasam doyumunda artislar, olumsuz duygulanim,
depresyon, kaygi ve stres diizeylerinde yasanan disiisler ile iliskilidir. Ayrica 6z-
sefkat, bireyin kendini degerlendirmeye yonelik kaygisina karsi koruyucu bir tutumla
olumsuz 6z degerlendirmelerin zararli etkilerinden bireyi korumaktadir. Bu nedenle
kronik 6z-elestiriyi azaltmanin etkili bir yolu olabilecegi diistiniilmektedir (Neff vd.,

2007a; Neft, 2009).

Kendini elestiren insanlar, genellikle kendileri hakkinda ya hayatlarinin farkl
noktalarinda ortaya ¢ikabilecek ya da zaman i¢inde tutarli bir sekilde siirdiiriilebilecek
olumsuz inanglara sahiptir. Oz elestiri birgok kisi tarafindan deneyimleniyor olsa da
her birey i¢in ortaya ¢ikma sekli, ciddiyeti ve sonuclari bakimindan degisebilir. Oz-
elestiri; depresyon, anksiyete, yeme bozukluklari, sosyal kaygi bozuklugu, kisilik
bozukluklarinin yani sira ruminasyon, madde bagimliligi, intihar ve kisilerarasi
sorunlarla farkli 6z-elestiri kavramsallastirmalar1 yoluyla pozitif yonde iligkiler

gostermektedir (Kannan ve Levitt, 2013; Powers vd., 2011; Werner vd., 2019).

Ruminasyon ise olumsuz deneyimler, duygular veya problemler hakkinda
tekrarli diisiinme egilimini ifade eder. Ruminasyon, yalnizca depresif semptomlari
yordamaz; anksiyete, yeme bozukluklari, madde bagimlilig1 ve kendine zarar verme

gibi diger ruhsal bozukluklar1 ve riskli davranislar1 da yordamaktadir. Buna ek olarak,



islevsel problem ¢ozme davranisini, bas etme mekanizmalarini ve sosyal iliskileri

olumsuz yonde etkilemektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; Watkins, 2008).

Oz-elestiri, birgok psikopatoloji tiiriiyle giiclii iliskilere sahip olan, olumsuz bir
0z degerlendirme bi¢imidir. Uyumsuz tekrarlayan diisiinme sekli olan ruminasyon ise
bir¢ok psikolojik bozuklukla iligkilendirilmektedir. Farkli ruminasyon tiirlerine (6fke,
genel, depresif) yonelik Ol¢timler gelistirilmis olmasina ragmen higbiri 6z elestirel
diisiinceye odaklanmamaktadir (Smart vd., 2016). Oz elestirel ruminasyon, islevsel
problem ¢O6zme stratejilerine bagvurmadan ge¢mis basarisizlik, hatali ya da kusurlu
olarak algilanan deneyimler hakkinda tekrarli diisiinme stilini yansitan bilissel stireci
tamimlamaktadir. Oz-elestirel ruminasyon, bireyin duygularinin Stesinde siirekli &z-
elestirel diislincelere, utan¢ uyandiran yonlere ve algillanan olumsuz 6z degere
odaklanma siirecini kapsamaktadir; bu durum onu kendine 6zgii bir ruminasyon tiirii

haline getirmektedir (Kolubinski vd., 2017; Milia vd., 2021).

flgili literatir ~kapsaminda, sosyal kayginin ortaya ¢ikmasinda ve
stirdliriilmesinde 6nemli rol oynayan risk faktorlerinin 6z-sefkat ile iliskileri de dikkate
alinarak incelendigi bir caligmaya rastlanmamustir. Ayrica 6z-elestirel ruminasyon gibi
tan1 Gtesi olarak degerlendirilen ve giincel literatiirde iizerinde durulan bir kavramin
sosyal kaygi diizeyi lizerinde nasil bir rol oynadigina dair sinirli sayida ¢aligma
bulunmaktadir. Bunlara istinaden bu arastirma; yetigskinlerde 6z sefkat, 6z-elestirel
ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi diizeyi iizerindeki

rolini incelemektedir.



BIRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN GENEL ESASLARI

1.1. Arastirmanmin Problemi

Alanyazinda sosyal kaygi ile iligkili yapilan calismalar gercevesinde dikkat
ceken bazi bosluklardan hareketle arastirmanin temel problemi; 6z-sefkat, 6z-elestirel
ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi ile iligkilerini ve

yordayici etkilerini incelemektir. Bu baglamda bazi alt problemler belirlenmistir.

1.1.1. Arastirmamn alt problemleri

Sosyal kaygi ile 6z sefkat, 6z-elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme

korkusu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki var midir?

Sosyal kaygi ile 6z sefkatin alt boyutlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski var midir?

Oz sefkat ile 6z-elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusu

arasinda anlamli bir iliski var midir?

Oz sefkatin alt boyutlar: ile 6z-elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme

korkusu arasinda anlamli bir iliski var midir?

Sosyal kaygi, 6z duyarlilik, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel
ruminasyon 6lgegi puanlart bazi sosyodemografik degiskenlere gore (cinsiyet, yas

gruplari, gelir diizeyi, egitim diizeyi) farklilik géstermekte midir?

Oz sefkat, 6z-elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusunun sosyal
kayg1 diizeyi lizerinde yordayici bir etkisi var midir?
1.2. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amact; yetiskinlerde 6z-sefkat, 6z-elestirel ruminasyon ve olumlu
degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi ile iliskilerinin incelenmesidir.
1.3. Arastirmanmn Onemi

Yetiskin bireylerin sosyal kaygi diizeyleri tizerindeki etkilerin; 6z sefkat, olumlu

degerlendirilme korkusu ve 0Oz-elestirel ruminasyon kavramlari c¢ergevesinde



incelendigi bir calisma gelecekte yapilmasi beklenen aracilik modelleri ve deneysel
tasarimlar i¢in bir temel olusturmasi adina 6nem tagimaktadir. Ayrica bu ¢alismanin,
sosyal kaygi diizeyi lizerindeki etkileri analiz edebilmek ve miidahale stratejilerini

gelistirmek adina 6nemli bir katki saglamas1 beklenmektedir.

Literatiirde 6ne siiriilen birlesik tedavi protokollerine son yillarda eklenen ve
ruhsal bozukluklara ya da psikolojik belirtilere karsi tampon gorevinde goriilen 6z-
sefkat ve tani Otesi bir faktor olarak degerlendirilen 6z-elestirel ruminasyon gibi
degiskenlerin aralarindaki iliskilerin incelenmesi, klinik uygulamalara yonelik bilgi
saglamak acisindan Onem tagimaktadir. Bu arastirma, sosyal kaygi bozuklugu
alanindaki bazi bosluklar1 doldurarak hem arastirmacilara hem de klinisyenlere 6zgiin

ve glincel bir kaynak niteliginde katki sunmasi agisindan 6nemlidir.

1.4. Smrhhiklar

Bu c¢alismanin temel smirhiligi, kesitsel arastirma tasarimindan dolay:
degiskenler arasinda nedensel iligkiler hakkinda ¢ikarimlar yapilmasina izin
vermemesidir. Ayrica, klinik olmayan ve rastgele olmayan orneklem kullanimu,
sonuclarin genellenebilirligini kisitlayabilir. Yas gruplariin farkli cevresel ya da
tarihsel kosullardan etkilenmesinden dolayr sonuglar dikkatli yorumlanmalidir.
Kullandigimiz 6l¢iimlerin tiimii 6z bildirime dayal1 6lgeklerdir ve sosyal onay etkisi
(istenirlik) gibi nedenlerden dolay1 yanitlarda bazi yanliliklar goriilebilir. Arastirmada
incelenecek olan degiskenler, ilgili 6lgeklerin Ol¢tiigii maddeler ile smirlidir. Ayrica
arastirmadan elde edilen veriler, ilizerinde ¢alisilan mevcut orneklem yapist ve
biiylikliigii ile siirhdir. Arastirma siirecinde yontemsel yanliliklar: en aza indirmek
amaciyla katilimci se¢iminde potansiyel 6n yargilar1 azaltmak i¢in katilimcilardan
bilgilendirilmis onam alinmis olup katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Katilimcilarin
cevaplarindaki acgikligir ve diirtistliigi desteklemek adina katilimci bilgileri gizli
tutulmus ve arastirmada kullanilacak tiim Olgeklerin gegerlik ve giivenirlik

analizlerinin yapilmis olmasina dikkat edilmistir.

1.5. Tammlar

Oz Sefkat: Benlige yonelik nezaketli yaklasim ile farkindalik ya da mevcudiyet

icerisinde biling¢li kalabilme hali ve insanlikla korunmasi hedeflenen baglantisallig



vurgulayan, aciy1 hafifleten, bireyin ve baskalarmin genel sagligini ve iyi olusunu
destekleyen olumlu bir 6z tutum olarak degerlendirilmektedir.

Sosyal Kaygi: Baskalar1 tarafindan degerlendirilme ya da bagkalar tarafindan
nasil algilanacagina iliskin endiselerin ve diisiincelerin eslik ettigi durumlarda ya da
potansiyel sosyal karsilasmalar 6ncesinde ortaya ¢ikan yogun kaygi halidir.

Olumlu Degerlendirilme Korkusu: Bireylerin, olumlu geri bildirim
alabildikleri olas1 durum ya da olaylarda, beklentilerin artmasi ve/veya kendiyle ya da
0z degerine iliskin rahatsiz edici bir ilginin agiga ¢ikmasi diislincesiyle baglantili
deneyimledikleri zorlayic1 yogun kaygi ya da korku halidir.

Oz Elestirel Ruminasyon: Islevsel problem ¢6zme stratejilerine basvurmadan
mevcut durum ya da algilanan ge¢mis basarisizlik, hata ya da kusur yasantilarindan
yola c¢ikarak benligi ya da 6z degeri hakkinda tekrarli ve olumsuz diisiinme stilini

yansitan bilissel siireci tanimlamaktadir.



IKINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

2.1. Oz Sefkat Kavram

Tiurk Dil Kurumuna gore “sefkat” kelimesi ‘“sevecenlik” olarak
tanimlanmaktadir. Literatiir incelendiginde “self compassion” kavraminin “6z
duyarlilik” ya da “6z anlayis” gibi farkli kullanimlar dikkate alindiginda ortak
kavramsal bir karsiligin olmadigi goriilmektedir (TDK, 2024; Akin, 2007; Altun vd.,
2020; Yilmaz, 2009). Bu calismada, 6z sefkat kavramina “self compassion”

kavraminin Tiirkce karsiligi olarak yer verilmektedir.

Oz sefkat; kat1 elestirel bir tutum yerine aci, basarisizlik ya da zorlayict anlarda
kendine nazik ve anlayisli olabilmeyi igeren 6z-nezaket ya da 6z-sevecenlik, kiginin
miicadelelerini kendi yasantilarinin 6tesinde evrensel insanlik deneyiminin bir pargasi
olarak gérmeyi iceren ortak insanlik ya da paylasimlarin bilincinde olma ve zorlayici
diisiince ve duygular tarafindan tiiketilmek yerine dengeli bir bakis agisiyla
gbozlemlemeye deger veren farkindalik ya da bilinglilik hali olmak iizere {i¢ temel
unsuru kapsamaktadir. Olumlu bir bakis acisini tesvik eden 6z sefkat; 6z elestiriye,
yargilamaya, yalnizlik ya da izole olma haline ve asir1 diistinmeye kars1 bir kalkan
gorevi gorebilmektedir. Ayrica 6z sefkat; yargilayici olmayan ve birbirine bagh
unsurlar1 tek bir kavram altinda bir araya getirmis olan dogasi sayesinde, kendi
degerini korumak i¢in narsisizme, kendini izole etme ve kendini bagkalariyla olumsuz
karsilagtirmaya yonelik egilimlere kars1 koruyucu bir tutum gelistirmeye yardimci

olmakta ve pratikle gelistirilebilecek bir beceri olarak degerlendirilmektedir.

Bu yapisiyla iliskili olarak kaygi ve depresyon gibi olumsuz duygulari azaltmaya
yardimc1 olmaktadir (Neft, 2003a; Neff ve Dahm, 2015; Allen ve Leary, 2010).

Kendine sefkat; kendine kars1 sevgi, nezaket ve anlayis gdstermeyi gerektirir ve
zor zamanlarda aktif ve farkinda olarak kendini yatistirabilmeyi ve rahatlayabilmeyi
amaglar. Bu tutum; bireylerin algilanan yetersizlikleri, basarisizliklari, hatalar1 ve
yasamin engellerine kars1 kendilerini kat1 sekilde elestirdikleri veya sorumlu tuttuklar
oz elestirel tutum ile celismektedir. Oz sefkat, kisinin kusurlarmi evrensel insanlik
deneyimi baglaminda degerlendirmektedir. Boyle bir yaklasim ile 6z sefkat; kendine

yonelik nezaket, sevecenlik, farkindalik ve baglantisallik ile karakterize edilen; aciy1
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hafifleten, bireyin ve baskalarimin genel saglhigmmi ve iyi olusunu destekleyen
davraniglar tesvik eden bir insanlik hali ya da insanligin bir yonii olarak tanimlanabilir

(Reyes, 2012; Neff, 2011; Neff ve Knox, 2020).

Kendine sefkat, kendine acima ya da bir boyun egme hali olarak goriilmemeli
aksine zor duygular1 ya da diisiinceleri nezaketle kabul etmemize yardimci olan ve
psikolojik iyi olusu destekleyen koruyucu igsel bir mekanizma olarak
degerlendirilmelidir. Kendine sefkat, zorlayici yasantilari nezaketle kucaklamamiza ve
ruhsal sagligimizi korumamiza yardimci olan bir 6z tutum bi¢imi olarak da kabul
edilebilir. Oz-sefkat; simdiki actya ya da zorlayic1 duyguya sicaklik ve sefkati dahil
etmeyi, ortak insani degerlerimizi ve kusurlarimizi kabul ederek onlar
kucaklayabilmeyi onemser. Karsilastirmaya ve dalgalanan bir 6z deger duygusuna
dayanan benlik saygisinin aksine, kusurlarin nezaketle kabul edilmesini 6nciil olarak
gorerek kendini benlik saygisindan ayirir. Oz-sefkat, bencillikle es anlamli ya da 6zdes
bir kavram degildir; yalnizca hem olumlu hem de olumsuz kosullar karsisinda
kendimizi nezaket ve kabul ile kucaklamanin bir yoludur. Bir zayiflik ya da gii¢siizliik
gostergesi degil; hatalar veya zorlanma anlarinda nazik ve sevecen bir tutum ile
mevcut yagantilar ile olan iliskimizi degistirmeyi hedefleyen etkili bir yaklagim

bicimidir (Neff, 2015; Bayir ve Lomas, 2016; Barnard ve Curry, 2011).

2.1.1. Oz sefkatin tarihgesi

Kendine sefkat, Budist 6gretilerinde 6n plana ¢ikmakta ve baskalarina yardim
etmeden once bireyin kendisiyle olan iligkisinin 6nemini vurgulayan bir tutum olarak
degerlendirilmektedir. Bu yaklasim, bireylerin 6z-sefkat gelistirerek meditatif
yolculuklarina  basladiklart  ¢agdas  meditasyon  uygulamalarinda  daha
belirgindir. Modern Budist Ogretmenler, 6z-sefkati daha kapsayict bir gsefkat
beslemenin ilk asamasi olarak goriirken, bunu kendine dontik bir uygulama olarak 6ne
cikarmak geleneksel Budist ilkelerinin 6tesinde modern Budizm i¢inde kendine daha
fazla yer bulmaktadir. Oz-sefkatin basat bir Budist uygulamas1 olarak hizmet ettigi
fikri, Budist metinlerinin kapsamli bir sekilde incelenmesinden degil, Bati
perspektifinden kaynaklanmaktadir. Tibet uygulamalarinda, 6z-sefkat s6z konusu
oldugunda bile, bu her zaman baskalarina yardim tizerinden degerlendirilmekte; bu
durum, kisinin kendisine nezaket ve anlayis gostermesinin daha genis bir amag¢ olan

evrensel sefkatle olan iligkisine vurgu yapmaktadir (Analayo ve Dhammadinna, 2021).
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Oz-sefkat, Mahayana Budizm'de 6zellikle vurgulanan ilk yaklasim degildir;
ancak bu kavram kendisi i¢in acty1 hafifletme arzusu ile iliskili goriiliip; bu da tim
varliklarin iyilik halini istemekle baglantili degerlendirilmektedir. Kisacasi, Budist
Ogretilerden etkilenen ¢agdas bir psikolojik kavram olan 6z-sefkat, benlik ile kurulan
sefkat odakli iligkinin temel bir pratik olarak degerlendirilmesi noktasinda evrensel
sefkat olgusuna vurgu yapan geleneksel Budist inanglarindan ayrilmaktadir. Kendine
yonelik kat1 bir yaklagimin iistesinden gelerek ruhsal iyilik halini tesvik etmesiyle
modern Budist uygulamalar igerisinde kendine yer bulmaktadir (Dunne ve Manheim,
2023). Dalai Lama (2009) sefkati; kiiresel istikrarsizliklar, finansal zorluklar ve tiim
aksilikler karsisinda dayaniklilikla iligkili insanda var olabilen olumlu bir gii¢ olarak
tanimlamaktadir. Sefkat; bizi bagkalarina yardim etmeye iten, iyilik halini artiran ve
baskalariyla baglant1 kurmaya yardimci olan dogustan gelen bir yanit sistemi olarak
kavramsallastirilmaktadir. Baskalariyla sefkatli ve nazik bir yaklagimla iliski kurmak,
psikolojik iyilik halini artiran, saglikli ve uzun bir 6mrii tesvik eden degerli bir tutum
olarak goriilmektedir.

Digerleri ihtiya¢ duydugunda veya aci g¢ektiginde 6zen gostermeye egilimli
sefkatli iireme partnerlerinin; yavrularina daha fazla yatirnm yapan, fiziksel bakim
(koruma, sefkat ve dokunma) sunan ve yavrularinin hayatta kalmasi i¢in isbirlikei,
destekleyici ortamlar1 tesvik eden davramiglara sahip olduklari goézlemlenmistir.
Sefkat, diistiniilenin aksine bir kosul olarak sevgiye ihtiyag duymadan aci belirtilerine
spontane ve uygun sekilde tepki verebilmeyi saglar. Ancak yeni baglantilarin
olugmasini veya kirilgan olanlarin onarimina destek olarak sevginin bir katalizort
olabilir. Sefkatin evrimi ve gelisimi; savunmasiz yavrulara bakim vermenin bir
onciilii, es seciminde sefkatli bireylerin tercih edilmesi ve herhangi bir bagi olmayan
bireyler arasindaki isbirlik¢i etkilesimlerde sefkatin ortaya ¢ikmasi olmak {izere ii¢
evrimsel argiiman kapsaminda incelenir. Ozetle sefkat, toplumlarin ve bireyin iyi
olusunu destekleyen onemli bir tutum olarak kabul edilen insanligin dogal bir
parcasidir; rekabetin Gtesinde is birligini tesvik ederek hayatta kalmamiza yardimci
olur (Goetz vd., 2010; Seppala, 2013; Stenzel, 2020).

Sefkat temelli birgok miidahale programi bulunmaktadir. Bunlardan biri olan
Sefkat Odakli Terapi (SOT), Biligsel Davranis¢1 Terapide (BDT) o6zellikle bazi
danisanlarin olumsuz diisiincelerle kars1 karsiya geldiginde sefkati deneyimlemekte

zorlandig1 alanlar1 hedeflemektedir. Terapide agiga ¢ikabilen 6z elestiri ve utang; ruh
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saglig1 lizerindeki belirgin etkileri ve tehdit altinda hissetmeyle iliskilendirilmeleri
nedeniyle sefkatli yaklasimdan ayrilirken, sefkat daha ¢ok giivende hissetme
duygusuyla baglantilidir. Terapide sefkat; sevgi ve nezaketin 6tesine gegerek cesaret
ve proaktif eylemler ile iliskilendirilmektedir. Bu eylemler dogrultusunda sefkat,
baglantida olmadigimiz kisilere bile yayilir; glivenlik ve yakinlik duygusunu destekler.
Bu duygular; 6zellikle giiven, bakim, ig birligi ve destekle baglantili olanlar, engellerle
ya da sorunlarla basa ¢ikma ve hedeflerimize ulagsma yetenegimiz iizerinde 6nemli bir
etkiye sahip olmakta ve psikolojik esenlikte duygusal deneyimleri anlamanin 6nemini
vurgulamaktadir (Gilbert, 2014; Gilbert, 2015).

Kisacasi, sefkat araciligiyla baglilik ve yakinlik duygularini agiga ¢ikarma ve
destekleme kapasitesini artirmak, terapide degerli bir hedef olabilir ve bu duygular
tesvik etmenin ruh saglhiginda zorlanmalarin {istesinden gelmeye yardimci olabilecegi
disiiniilmektedir (Gilbert, 2014; Gilbert, 2015; Gilbert, 2017; Gilbert, 2020).

Canlilarin korku, endise, 6fke, huzur gibi bazi duygularin agiga ¢ikmasinda rol
oynayan ve evrimsel olarak tehlikeyi tespit etmek ya da kendilerini korumak adina
harekete gecen temel sistemleri vardir. SOT; tehdit, diirtii ve memnuniyet sistemi
arasindaki baglantilar1 géz ardi etmeden bu ii¢ ana sistemi dengelemeye calisir.
Viicudumuzdaki alarm sistemi tehlikeyi tespit etmemize ve bizi korumak i¢in korku,
ofke veya saldirganlik ile yanit vermemize imkan saglar.

Diirtii ve heyecan odakli sistemler; yemek yeme, arkadaslik veya zafer gibi
tatmin saglayan hedeflere ya da iligkilere ulasirken olumlu duygular tetikler.
Memnuniyet sistemi; yakin iligkiler kurma ve rahatlatic1 eylemler yoluyla giivenligi
ve slikuneti tesvik eder. Utang duygusuyla veya kendine yonelik elestirel yaklasan
bireyler ise erken baglanma deneyimlerinin eksikliginden ya da zorlayic1 yasantilardan
kaynaklanan hiperaktif bir korku veya diirtii sistemi nedeniyle sakin ve dingin
hissetmekte zorlanirlar. Sefkati merkeze alan terapi yaklasimi, memnuniyet sistemini
aktive ederek olumlu diisiinceler ve eylemler yardimiyla rahatlik, sicaklik ve giivenlik

duygusu saglar (Gilbert, 2009; Gilbert, 2010; Navarro-Gil vd., 2020).
2.1.2. Oz sefkate iliskin kuramsal yaklasimlar

2.1.2.1. Insancil (hiimanistik) kuram

Maslow ve Rogers gibi hiimanist psikologlar, zayifliklarimizi ya da

kusurlarimiz1 anlayis igerisinde kabul etmenin kisisel gelisim yolculugunun anahtari
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olduguna vurgu yapar. Maslow, 6z sefkat korkusunun psikolojik bazi1 problemlere
neden olabilecegine ve 6z-sefkatin benligi oldugu haliyle kabul etmedeki etkisine
dikkat ¢eker. Rogers, kendimize kosulsuz nazik olmanin 6z farkindaligi artirdigini ve
biiyiimeye yol a¢tigini 6ne siirer. Rogers “iyi yasam” kavramiyla, geri ¢ekilmeden tiim

duygulari agiklikla kucaklamay1 hedefler (Rogers, 1961; Maslow, 1970).

Acik bir kabul alanina yer agmak, kisinin gercek duygulari tam olarak
deneyimlemesine ve bu duygularla devam etmesine imkan saglamaktadir. Simdiki an1
oldugu sekliyle kucaklamak ve i¢inde anlam bulmak, olgun ve doyurucu bir yagsam
icin hayati 6nem tasir. Rogers tarafindan “yasamin zenginligi” olarak da tanimlanan
bu deneyim, danisanlarin biiyiime ve gelisme siirecinde gozlenmektedir. Maslow
tarafindan bireyin bir kolektif varolus siirecine ait hissetme durumu, tipki aghigi
giderme gibi temel bir ihtiya¢ olarak degerlendirilir. Sosyal baglantilarin gerekliligi

(dahil olma, etkilesim, baglilik) insan dogas1 geregi vazgecilmez unsurlardir.

Maslow; yalnizlik, inzivaya c¢ekilme, tecrit, dislanma ve topluluktan
yabancilagma gibi insanin varolusu i¢in zorlayici kabul edilen bu deneyimleri sadece
yipratici degil, ayn1 zamanda patojenik olarak tanimlamistir. Kisacasi hiimanist
psikologlar, farkli gegmislere ve bakis agilarina sahip bireyleri kucaklamaya onem
vermenin yani sira, her insanin degerli oldugu ve otantik haliyle kabul edilmeyi hak
ettigi inancin1 savunurlar. Cesitliligin degeri; sefkat, yenilik ve yaraticilik gibi
degerlere ulagma noktasinda insanlig1 baz1 metodolojilere yonlendiren pusula gorevi
goriir. Hiimanistik psikolojinin toplum yapist ve sorumluluk gibi degerlerden ziyade
bireysel ihtiyaglara asir1 vurgu yaptigi diistiniilebilir; ancak bu yaklasim kapsaminda
incelenen 6z-sefkat kavrami, temelinde barindirdigi kisisel kabulden yola ¢ikarak
baskalarina kars1 duyulan sefkatle biitiinlesik bir yap1 temsil etmektedir (Neff, 2003b;
Rogers, 1961; Maslow, 1970; Robbins, 2016).

Pozitif psikoloji, hiimanistik psikolojinin bireysel gelisime olan vurgusundan
ilham alarak mutlu ve anlamli bir yasam siirmenin yollarmi inceler. Kendini
gerceklestirme gibi hiimanist kavramlari kabul ederken ayni zamanda mutluluk ve iyi
olus iizerine galismalar da gergeklestirir. Budizm'de sefkat veya 'karuna' kavrami,
benligi kisitlamalardan kurtarmaya yardimci olan, manevi memnuniyet ve tatmin
konusunda kritik bir rol oynayan bir 6zellik ya da tutum olarak vurgulanmaktadir.

Pozitif psikoloji bu anlayistan yola ¢ikarak sefkatin, nese ve memnuniyet i¢eren bir

11



varolusun ayrilmaz bir bilesenini olusturdugunu, kisisel biiyiimeyi ve baskalarina

destegi tesvik ettigini 6ne siirmektedir (Seligman, 2011).

Kisacasi sefkat, iyi olus ve kurulan yakin iligkileri destekleyen ruhsal sagligin
vazgegilmez bir unsuru olarak kabul gérmektedir. Iyi olus ve mutluluk calismalar ile
On plana ¢ikan Seligman bir ¢alismasinda; iki farkli primat tiirii olarak tanimladigi
gruplardan biri, sevgiyi, sefkati ve ekip ¢alismasini tesvik eden duygulari (kovan
duygular) temsil eden zihinsel yapiya sahipken, digeri bu duygulardan yoksun ama esit
derecede giiclii olarak degerlendirilir. Gruplar bir rekabet siirecine girerler. Sosyal ve
duygusal agidan nitelikli grup, benzersiz gen dizileri ve kovan duygulari (sefkat, is

birligi vs.) yardimiyla 6n plana cikar.

Grup segimi teorisi perspektifinden bakildiginda bu bulgu; sosyal olarak uyumlu
primat gruplarinin zorluklara ve engellere, sosyal olmayanlardan daha iyi dayanacagi
varsayimiyla tutarlidir. Bu da 6z sefkatin izole edici bir varolusa kars1 “paylagimlarin
bilincinde olma” kavramina yapilan vurgusunu akla getirmektedir (Seligman, 2011,
Kotera ve Ting, 2021; Gable ve Haidt, 2005; Seligman, 2019).

2.1.2.2. Psikoanalitik kuram

Sefkat, psikanalistlerin ¢alismalarini tanimlama bigiminin merkezinde yer alan
bir olgudur. Psikoanalitik terminolojide, hasta terimi “aciya katlanan kisi” olarak ifade
edilirken, sefkat ise bir noktada aciyr cagristirmaktadir. Yasadigimiz diinyada
katlanilmasi zor olabilen ¢ok fazla aci bulunmaktadir. Bu noktada analistin rolii, bir
baskasinin acisini paylasma kapasitesi ile tanimlanir. Klasik psikanaliz 6tekinden
ayriligi vurgularken, modern psikoanalitik goriis kapsaminda diyalojik durus,
karsilikli iliskiye ve baglantililiga odaklanir. Bu durus otekini, kurulan iliski
baglaminda anlama yolculugunun bir katilimeisi olarak kabul eder. Kurulan diyalog
cergevesinde, bireyin kendisinden farkli olanin ihtiyaclar1 ve arzularina kabul ile
yaklagmasint desteklemektedir. Ortak insanligin bir parcasi olan bireysel otantikligi
fark etmek ve bunlari anlayisla karsilayabilmek; digerinin 6tekiligini ve 6zgiinligiini
kabul etmeye yardimci olur. Sefkat bu baglamda, oteki ile olan baglantimizin
farkindalikla anlasilabilmesine dikkat ¢eker (Frie, 2010; Orange, 2008a).

Ozetle psikoanaliz; daha derin nezaket, anlayis ve duygusal yeniden yapilanma

icin sefkatli ve mevcut baglama duyarli yaklasimi vurgulamaktadir. Sefkatli

12



psikoanaliz siireci, hastalarin karmasik ge¢mislerine saygi duyar ve aciy1r yasam
anlatisina entegre etmeye yardimci olur. Psikoanalitik sefkat, hastalarin acilarina kabul
alani acarak anlasilmalarina ve degerli hissetmelerine destek olur. Bir hastanin acisini
insanlik deneyiminin bir parcasi olarak tanimak, psikoanalitik sefkatte onemlidir.
Onun igin ¢alan ¢anlar ayn1 zamanda benim i¢in de ¢almaktadir (Frie, 2010; Orange,
2008a; Orange, 2008b; Young-Eisendrath, 2001).

Sefkat; karsilasilan zorluklar, nefret, 6fke, sabirsizlik veya utan¢ duygularini
tanima ve anlama silirecinden sonra tiim bunlara agik bir kabul ile yaklagsmamiza
yardimet olan bir yanit sistemi olarak ifade edilebilir. Gergek sefkat, terapi ortami da
dahil olmak {izere, insan istirabinin kagimilmaz varhigma dair bir anlayist
somutlastirdigi ve kendimizi veya cevremizdekileri elestirme ya da yargilama
diirtiistinii azalttig1 igin, zorlanmalar1 kendimize veya baskalarina fayda saglayacak
sekilde ele almamiza yardimeci olur. Terapistin belirsizligi tolere etme yetenegi, farkli
bakis agilarini kesfetme istegi ve kisisel sinirlamalarin kabul edilmesi; danisana insan
olmanin beraberinde getirdigi kisitlamalara yonelik bir sefkat duygusu iletecektir.
“Uzman otoritesinin” simirlarinin oldugu bilinci; aktarim gii¢lerini dengelemede ve
terapistin bilgilerindeki bosluklart kabul etmekten g¢ekinmedigini agikga ortaya
koymada kritik bir rol oynamaktadir. Terapi siirecini tamamlayan danisan, sadece
kisisel 0zgiirliik alanin1 artirmak adina yeni beceriler ve bakis agilar1 kazanmakla
kalmaz, aym1 zamanda ilerlemeye devam etmek i¢in kararlilik, kabul, sefkat,
alcakgoniilliiliik gibi 6nemli yetiler kazanir. Bu son nitelikler, 6zellikle kendine ve
bagkalarina karsi siiregelen bir sefkat gosterme pratigi sayesinde gelisebilmektedir
(Kriegman, 1990; Twemlow, 2001; Young-Eisendrath, 2003; Young-Eisendrath,
2012).

Psikoanalitik perspektifte terapistler; hayal kirikliklari, gegmis ihmal veya
istismardan kaynaklanan kendini degersizlestirme siireciyle miicadele eden bireylere
yardimc1 olmayr hedeflemektedir. Terapi, daha derin bir anlayis mekanizmasiyla
calisarak parcalanmis benlik parcalarini birlestirmeye ve utancin neden oldugu
kendine yabancilagma siirecine odaklanir. Bu yaklasim, hastalarin izole parcalar1 ya
da deneyimleriyle yeniden baglanti kurmasina ve sefkat gostermesine yardimci olmay1
amaglamaktadir. Ozellikle istismar veya ihmal géren ¢ocuklar kendilerini “ahlaki bir
savunma” diirtiisiiyle suglayarak siireg i¢ine yayilan bir utang deneyimleyebilmektedir.

Buna benzer travma oykiisii bulunan kisiler ile galisirken bireylerin tiim yonlerini
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oldugu haliyle kabul edebilen nazik ve sefkatli bir tutum benimsemek, kisinin
kendisiyle kurdugu iliskiyi de iyilestirecektir (Shaw, 2024; Shaw, 2018; Shaw, 2003).

2.1.2.3. Biligsel davranig¢i kuram

Bilissel davranis¢1 kuramda sefkat, lUizerinde calisilan temel bir hedef olarak
belirlenmese de goz ardi edilen ya da &nemi fark edilmemis bir unsur degildir. Ikinci
dalga terapisi olarak kabul edilen Bilissel Davranigg1 Terapinin koklerinden beslenerek
filizlenen “iig¢iincii dalga terapiler” sefkati terapide daha merkezi bir noktaya tagimistir.
BDT'de danisanlar terapi araciligiyla edindikleri becerileri ya da bilissel agiklamalari
mantiksal diizeyde anlayabilirken “rasyonel-duygusal ayrisma” olarak bilinen,
insanlarin duygu ve diisiince diizeyindeki farkindaliklari ile olaylar1 algilama veya
deneyimleme derecesinin eslesmedigi durumlarda terapi siireci sekteye
ugrayabiliyordu. Bu siire¢, baz1 kafa karisiklar1 ya da olumsuz duygular1 beraberinde
getiriyordu. Gilbert’in (2008) sefkat odakli yaklasiminda, 6z elestirisi yiikksek ve diisiik
0z-sefkati olan bazi bireylerde, terapi siirecinde yagsanan bu tikanmanin olumlu yonde
¢oziilebilecegi savunulmaktadir. Bu baglamda tiglincii dalga terapistleri, davranis
degisikliginde degerleri ve iliskileri vurgulayarak diger terapi yaklasimlariyla uyumlu
kabul edilen daha fazla sayida farkindalik, sefkat ve kabul teknigine terapide yer

vermektedir.

Geleneksel biligsel yontemler arasinda yer alan biligsel yeniden yapilandirma,
kars1 karsiya getirme ve gevseme teknikleri gibi bazi davranigsal ya da bilissel
stratejiler; farkindalik, sefkat, deger odakli diger tekniklerle entegre edilmektedir.
Benzer sekilde, diisiince kaydi uygulamasi ile biligsel carpitmalar1 ele alarak onlari
yeniden yapilandirmak yerine onlarla kurulan iliskiye kabulii ve sefkati de dahil ederek
dikkati ¢ekirdekten uzaklastirmay1 hedefler. Biligsel yeniden ¢erceveleme ile bilissel
carpitmalarin  ¢ogunu tanimlayarak yapilandirmanin diginda biligsel esnekligi
gelistirmeye ve alternatif bakis agilarin1 degerlendirmeye odaklanmaktadir (Gilbert,
2008; Brown vd., 2011; Hayes ve Hofmann, 2021; Lee, 2005).

Biligsel Temelli Sefkat Egitimi (BTSE) olarak bilinen insanlarin yasantisal
zorluklarla daha iyi basa ¢ikma ve digerleriyle iliskileri gelistirme becerilerini
giiclendirmeye odaklanan bu program, insanlarin sefkatli tutumu gelistirmelerini derin
bir diisiinme ve anlayis aracihigiyla desteklemektedir. Igsel (kisisel dayamiklilig

artirma) ve kisilerarasi (baskalarina kars1 sefkatli olabilme) becerilerine odaklanan bu
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program, bireyin iyi olus diizeyini artirmay1 hedeflemektedir. Gegmiste meme kanseri
tanis1 almis bireylerle yapilan sekiz haftalik BTSE sonrasinda, katilimeilarin kanserin
geri gelmesi korkusundan kaynaklanan stres diizeyi hafiflerken bireylerin kendilerine
kars1 daha nazik olduklar1 ve farkindalik diizeylerinin arttig1 tespit edilmistir
(Gonzalez-Hernandez vd., 2018; Ash vd., 2021). Yapilan baska bir ¢alismada 6z
sefkat, kisinin zorlayict duygular ile basa ¢ikma c¢abasi sirasinda ortaya ¢ikabilen ve
kisileraras1 diizeyde deneyimlenen zorluklarla baglantili biligsel hatalarin ya da
carpitmalarm azalmasinda etkili olabilmektedir (Akm, 2010). Ozetle bilissel
davranigg1 kuram, sefkati terapi siirecinde diglamamakta ve terapinin bir bileseni
olarak kabul etmektedir. Ancak sefkat odakli terapiler, biligsel davranis¢i ekolden de
beslenerek sefkat, degerler, kabul, kisisel iligkiler baglaminda mevcut tekniklerin de

tizerine eklenen yeni yontemlerin yolunu agmaktadir.
2.1.3. Oz sefkatin boyutlar:

2.1.3.1. Oz nezaket

Oz nezaket, ortak insanlik deneyimi ve farkindaligi bir semsiye altinda
degerlendiren 6z-sefkat; depresyon ve anksiyete gibi ruhsal bozukluklarin etkisini
azaltirken bireylerin iyi olus diizeylerini artirmaktadir. Baskalarina ya da kendine
sefkat gosterme ve diiriistliik gibi temel degerlerimizi kabul etmek ve bunlara bagl
kalmak, kisisel doyumu artirmak ve yasam zorluklarinin iistesinden gelebilmek igin
kritik onem tagimaktadir (Neff ve Davidson, 2016). Oz-sefkat egitimi, duygusal iyi
olusta kalic1 iyilesmeler saglayarak ruhsal biiylimeyi desteklemektedir. Farkindalikli
Sefkat Egitiminde, baskalarina karsi nazik olma halini desteklemek, 6z nezaketi

gelistirme yolunda bir arag haline gelebilir.

Bu sayede benligimizi sefkat cemberinin i¢ine davet etmeyi dgreniriz; boyle bir
perspektiften yola cikarak 6z-sefkat egitimi, temel insani deger olan bagkalarina
yonelik sefkatten de beslenmektedir. Oz sevecenligi gelistirmek; bireylerin yikic1 6z
elestirel diistinceleri benimsemeden kendilerine anlayis ve nezaket sunabilmeleri,
baskalariyla olan baglantilar1 koruyabilmeleri, zorlayic1 duygulara ya da deneyimlere
kars1 saglikli bir mesafe koyarak yaklasabilmeleri ile miimkiin olmaktadir. Bunun yan1
sira, 0z-sefkatin dnemini kabul eden bir bakis agis1; daha nazik, daha az izole ve bencil,

duygusal olarak daha islevsel olan bir kiiltiirel yap1 tarafindan giiclii sekilde
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desteklenmektedir ve bu durum toplumsal agidan bazi faydalar getirebilir (Neff,
2003a; Neff, 2003b; Neff ve Davidson, 2016; Bloch, 2018). Oz nezaket, kisinin
kendisine kars1t yargilayict ve elestirel (self-judgment) bir yaklasimin karsisinda
durarak esnek bir bakis agisi ile destekleyici ve anlayisli bir tutumu temsil etmektedir.
Kisisel kusurlara ya da hatalara nazik¢e yaklasilir ve olumlu ya da olumsuz duygular
desteklenir. Bu yaklagim, elestiren ve yargilayan bir diisiince yapisinin Otesinde
kusurlar1 kabul edebilmek ve onlarla ilerleyebilme esnekligini kendimize
sunabilmekle ilgilidir. Zor zamanlarda, 6z-sefkatli bireyler sessizce olana katlanmak
yerine kendilerine esneklik, anlayis ve rahatlik sunabilen bir alan yaratabilirler (Neff,
2003a; Neff, 2003b; Neff, 2011; McGehee vd., 2017).

Oz sefkatin alt bilesenlerinin sosyal baglilik ile iliskilerinin incelendigi bir
calismada, 6zellikle kendine nezaket ve izolasyonun sosyal bagliligin yordayicilart
oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, kendine nazik bir tutumla yaklasmanin ve kolektif
insan deneyimi perspektifinde olaylar1 degerlendirmenin, baskalariyla baglant1 kurma
-sosyal baglilik- duygusuna énemli diizeyde katki sundugunu gostermektedir (Bloch,
2018). Oz sefkat ve 6z nezaketin bireyin diinyasinda karsilik buldugu anlami
degerlendiren bir ¢alismada; kendine karsi nazik olmak, 6z sefkatli yaklasimin altinda
istedigin her seyi yiyebilmek, spor yapmamak ya da saatlerce televizyon izlemek gibi

saglikli bir yasama hizmet etmeyen aliskanliklar anlamina gelmemelidir.

Gergek 0z sefkat ve kendine nazik yaklasabilme hali, sadece anlik iyi gelen ya
da haz odakli eylemlere yonelmek degil; diizenli egzersiz, dengeli beslenme, sosyal
destek ve ruhsal destek sistemlerini aktive etme gibi hem zihin yapisini hem de bedeni
olumlu anlamda destekleyen davranislari siirdiirebilmekle iligkilidir (Mantzios ve
Egan, 2017).

2.1.3.2. Ortak insanlik

Zorlu kosullarla karsilagan bireyler, siklikla yalnizlik ve sugluluk duygularinin
eslik ettigi geri ¢ekilme egilimi gosterebilirler. Oysaki yasanan sikintilarin ya da
engellerin evrensel bir deneyimin pargasi olarak degerlendirilmesi, izolasyon halinin
getirdigi zorlayict duygularin azalmasma yardimci olmaktadir. Miicadelelerimizin
bireysel eylemlerimizden etkilenmesinin yani sira digerleriyle olan iliskilerden dogan
etkilesimlerden de beslendigini kabul etmek, baskalarina karsi sefkat ve empatiyi

tesvik ederek anlayis igerisinde ortak bir varolus halini destekler (McGehee, 2017).
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Oz-sefkatin bir bileseni olan ortak insanlik kavrami;, hatalarm, yetersizlik
duygularinin ve zorlayici deneyimlerin kolektif bir yoniiniin oldugunu kabul etmekle
ilgilidir. Oz-sefkat, kusurlar1 insanlik halinin dogal bir yonii olarak goriir ve bireysel
deneyimlere kolektif bir bakis a¢is1 sunar. Hayatta karsilasilan olumsuzluklar, ortak
insani durum baglaminda degerlendirilir; 1stirabin ve acinin ortasinda bir dayanigma
duygusu 6n plana ¢ikarilir. Oysaki basarisizliklar ve engeller karsisinda “Neden ben?”
diistincesini gliglendiren izolasyon deneyimi, yabancilasma hissini artirmaktadir (Neff,
2003a; Neff, 2007a; Neff, 2011).

Oz sefkatin depresyon, anksiyete ve yasam doyumunu, farkindaliktan daha
giiclii bir sekilde tahmin ettigini gosteren bir ¢alismada; ozellikle 6z-yargilama ve
izolasyon boyutlarinin psikolojik sagligi 6nemli diizeyde yordadigi bulunmustur.
Kisinin kendine kars1 anlayisli ve nazik tutumunun yam sira deneyimlenen zorlugun
digerleriyle paylasildigi duygusu ruh saghgmi iyilestirmede etkili olmaktadir (Van
Dam vd., 2011).

2.1.3.3. Farkindalik

Farkindalik ya da bilinglilik hali, olumsuz diisiinceler tarafindan tiikketilmeden
onlara belirli bir mesafeden yaklasabilmeyi hedefler. Simdiki anda bilingli, sakin ve
net bir durusu benimseyerek islevsel kararlar alabilmeye yardimci olur. Farkindalik,
sevilmesi ya da onaylanmasi zor kisimlar1 gormezden gelmeden veya sadece bunlara
odaklanmadan mevcut deneyimleri fark etmek ve bunlart kabul etmek anlamina gelir
(Neff ve Dahm, 2015). Birgok birey, 6z elestiri veya islevsiz problem ¢dzme gabasi
icerisinde acilarmi kabul etmekte ve onlarla karsi karsiya gelmekte zorlanir.
Farkindalik hali, kisinin deneyimlerini objektif perspektiften degerlendirebilmesi i¢in
tarafsiz bir bakig agisi saglayarak acidan bunalmayi veya asurt 6zdeslesme olarak
bilinen olumsuz diisiincelere ya da duygulara hapsolmanin 6niine gegebilmektedir.
Eger bu fiksasyon hali 6nlenemezse, bireyde takintili ya da ruminatif diislince yapisi
ortaya ¢ikarak benligini ya da deneyimlerini farkindalikli bir bakis agisi ile
degerlendirme yetisi zaman igerisinde zayiflamaktadir (Neff, 2003a; Neff, 2011,
McGehee vd., 2017).

Farkindalik, net bir algt ve bireyin iyilik haline hizmet eden kararlari
destekledigi i¢in neredeyse tiim Kkiiltiirlerde Onemli bir yer tutmaktadir. Eski

donemlerde atalarimizin hayatta kalabilmeleri icin faydali olan hizli bir anlayis ve
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kavrama yetenegini, evrimsel siiregte miras alarak olaylar bilingli zihinle algilama
yetisini gelistirebildik. Budist meditasyonunun da 6zii olan ana odaklanmayi ve
gozlemlemeyi igeren bu yargisiz farkindalik hali, daha bilge tarafimizla yeniden
baglantiya gecilmesini tesvik ederek kabuliin ve memnuniyet diizeyinin artmasinda

onemli rol oynamaya devam etmektedir (Kabat-Zinn, 2001; Kabat-Zinn, 2015).

Bunun yani sira farkindalik diizeyini gelistirmek, basa c¢ikma ve duygu
diizenleme becerilerini olumlu yonde etkileyerek stres, kaygi ve depresyon
seviyelerini azaltabilmektedir (Conversano vd., 2020). Ozetle bu tutum; diisiincelerin,
duygularin ve fiziksel duyumlarin anlagilmasin1 ve etkili sekilde yOnetimini
gelistirmek adina 0 anki deneyimlerin dalgasina kapilip gitmeden simdiki ana bilingli

sekilde odaklanmay1 kapsamaktadir.

2.1.4. Oz sefkate iliskin yurt disinda yapilmis calismalar

Neff ve Pommier (2013) 6z-sefkatin baskalarina karsi sefkat, empatik ilgi,
fedakarlik, kisisel sikint1 ve affetme gibi faktorler ile arasindaki iligkiyi inceledigi bir
calismada; ti¢c farkli grupta da (lisans Ogrencileri, yaslh bir topluluk, Budist
meditasyonu uygulayan bireyler) yiiksek 6z sefkat deneyimleyen bireylerin stres
diizeyleri daha diisiik tespit edilmis ve baskalarinin acilariyla bunalmadan daha fazla
kars1 karsiya gelebildikleri gézlemlenmistir. Buna ek olarak diger faktorlere kiyasla
0z sefkat, bagislayicilikla da 6nemli bir iliski icerisindedir. Kisacasi, bagkalarina
yonelik affedicilik diizeyinin kiginin kusurlugu benligini kabul etme ve affetme
becerisiyle dogru orantili ilerledigi tespit edilmistir. Sefkatli Zihin Egitiminin
uygulandigi bir calismada; sefkat diizeyi, sefkat korkular1 ve kalp atis hiz1 degiskenligi
dahil olmak iizere ti¢ faktoriin psikolojik iyi olus tizerindeki etkileri incelenmistir.
Miidahale ile baglantili olarak kendine sefkatli olma beceresinde artigin yani sira
bagkalarindan sefkat alma korkusunun azalisi, miidahale 6ncesinden sonrasina kadar
gbzlemlenen utang ve 6z elestiri diizeyinin azalmasinda etkili bulundu. Ayrica kendine
ve bagkalarina duyulan sefkat diizeyindeki artiglar ve sefkat korkusundaki azalma
diizeyi, katilimcilarin deneyimledikleri stres ve depresif belirtileri hafifletme siirecine
yardimet oldu. Son olarak, Sefkatli Zihin Egitiminin destegiyle sefkatli bir 6z kimlik
gelisimi sonucunda, kalp atis hiz1 degiskenlik diizeyinde (parasempatik aktivasyonun
fizyolojik belirteci) iyilesmeler tespit edildi (Matos vd., 2022; Matos vd., 2023).

18



Yorumlayict bir fenomenolojik analiz metodolojisi uygulayan baska bir
calismada, katilimcilarin sefkat ile iliskili diisiincelerinin eylem ve nezaket olmak
tizere iki temel nitelik tizerinden degerlendirildigi anlasilmistir. Kendine sefkat
gosterebilme becerisi, katilimcilar tarafindan yasadiklart deneyimler baglaminda ele
alinarak depresyon ve kaygi ile bas etmede etkili bir strateji olarak kabul edilmistir.
Bunun yani sira bazi katilimeilar, kavramin kendisinin hayata gecirilmesinin zorlayici
olmasindan dolay1 6z sefkatli olmanin yogun c¢aba gerektirebilecegini ya da bazi
psikolojik problemlerin, 6z sefkatli tutumu sekteye ugratabilecegini ifade etmislerdir
(Pauley ve McPherson, 2010).

Benzer bir metodoloji ile Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) olan kisilere
Sefkat Odakli Terapinin uygulandigi bir ¢alismada, yedi katilimer ile yan
yapilandirilmis goriismeler gerceklestirilmistir. Oz sefkatli olma siireci, dzellikle 6z
elestiri diizeyi yiiksek olan ve baskalarindan ¢ok az sefkat deneyimlemis olan
katilimcilar arasinda zorlayict olarak degerlendirilmistir. Ancak bu bireyler, tedavi
siirecinin basinda verdikleri olumsuz tepkilere ragmen 06z sefkat diizeylerinde
iyilesmeler deneyimleyerek gelecege yonelik umutlarinda artiglar oldugunu

bildirmislerdir (Lawrence ve Lee, 2014).

Oz sefkatin bir zayiflik ya da bencillik degil; aksine yasamin zorluklarryla daha
proaktif bas etmede yardimci bir faktor olduguna vurgu yapan Neff ve Germer (2017)
gore kendine kars1 sefkatli yaklasabilmek daha iyimser, kendinden emin, motive, daha
az kaygili veya utanmis hissetmekle iligkilidir. Bu baglanti, 6z sefkat ve psikolojik 1yi
olus arasindaki iliskiyi destekler niteliktedir. Germer ve Neff (2013) yiiriittiigii her
hafta 2,5 saat siiren sekiz haftalik farkindalikli sefkat egitiminde, loving kindness
(sevgi dolu nezaket), affectionate breathing (sefkatli nefes alma) gibi cesitli
meditasyonlarin yan sira 6z sefkatli mektup yazma, sefkatli sesi kesfetme ve geri
¢ekilme deneyimi gibi bazi uygulamalar katilimcilar esliginde gergeklestirilmistir.
Cogu katilimci, baglangigta savunmasiz kalmaktan korkmalarindan dolay1 6z-sefkat
konusunda tereddiitlii hissederken farkindalikli sefkat egitimi onlar1 zorluklarla etkili

bir sekilde bas etmelerine yardimci olan araglarla donatmastir.

Calismanin sonunda 06z-sefkat egitimi, sorunlarla bas etmeye ¢alisan
katilimcilara destekleyici bir i¢ diyalogu, gilivenlik ve rahatlik duygusu esliginde

saglayabilmistir. Oz sefkat ve basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliski incelendiginde;
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0z sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerde olumlu bilissel yeniden yapilandirma, daha az
kagma ve kaginma egilimi goriilmektedir. Ayrica 6z sefkat, kisinin kendisine yonelik
olumlu tutumunu giglendirirken olumsuz ya da elestirel igsel konusmayi
azaltmaktadir; bireyin degerini, olumsuz durumlar ¢ergevesinde degerlendiren bir
bilissel ¢arpitmaya bagvurmadan sorunlarla basa ¢ikma kapasitesini genisletmektedir
(Allen ve Leary, 2010).

Oz sefkatin kisileraras1 iliskiler baglamindaki roliinii inceleyen niteliksel
arastirma tasariminin uygulandigi bir ¢alismanin sonuglarina gore 6z sefkatli bir
yaklasim; 6z saygi, bagislayicilik, umut, iyimserlik, iyi olus, 6z yeterlilik, 6zerklik,
tiretkenlik, diisiik Stres diizeyi ve olumlu duygulanim ile pozitif yonde iliskilidir;
olumlu kisiler aras1 iliskilerde ise katalizor niteligindedir. Bireyin kendisine karsi
sefkatli durusu, daha siirdiiriilebilir ve saglikli iliski etkilesimleri ile baglantili
bulunmustur (Neff vd., 2007a; Neff vd., 2007b). Oz sefkat bu baglamda, ruh sagliginda
pozitif bulgularin agiga ¢ikmasini, siirdiiriilmesini ve gelistirilmesini saglayan
koruyucu ve destekleyici bir gii¢ olarak degerlendirilmektedir. Ayrica Farkindalik
Temelli Sefkat Egitimi gibi programlar araciligiyla farkindalik ve 6z sefkatin
gelistirilmesinin psikolojik semptomlar iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu
anlasilmistir. Bunun yani sira benlige yonelen sefkat; mutluluk, iyimserlik, uyumluluk,
disa doniikliik, vicdanlilik, merak ve kesif gibi bazi 6zellikleri 6n plana ¢ikaran
destekleyici bir giictiir.  Kisacasi, yiiksek diizeyde 6z sefkat diisiik diizeyde
psikopatolojiyle ve pozitif kisilik 6zellikleri ile iliskilendirilmektedir (Kuyken vd.,
2010; MacBeth ve Gumley, 2012; Breines ve Chen, 2012; Bluth ve Neff, 2018; Tiwari
vd., 2020).

2.1.5. Oz sefkate iliskin yurt ici yapilmis cahsmalar

Oz sefkatin psikopatoloji karsisinda dayanikliligi artirmasinin yani sira 6z-
sefkat, diisiik diizeyde depresyon ve kaygi ile baglantili bulunmus ve bu iliskiye
yasantisal kagimmanin ve {ist bilissel faktorlerin aracilik ettigi tespit edilmistir.
Koruyucu bir faktor olarak degerlendirilen 6z sefkat; Kisilerin sorunlart karsisinda
kagma ve kaginma davranigi gostermek yerine kendilerine karsi sefkat ve anlayis ile
yaklasabilmelerini destekleyerek simdiki an iginde benliklerine ve olaylara iliskin
daha derin bir i¢ gori gelistirebilmelerine yardimer olmaktadir. Bu bulgulardan

hareketle yetiskin bireylerin 6z sefkat diizeyleri azaldikg¢a psikolojik iyi oluslarinin da
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azaldig1 bilinmektedir. Oz-sefkatin; psikolojik ve fizyolojik iyi olma hali ile arasindaki
pozitif iliski dikkate alindiginda anksiyete, depresyon gibi bir¢ok ruhsal bozukluga

kars1 koruyucu rolii 6n plana ¢ikmaktadir.

Ayrica 6z sefkatin bilesenleri olan 6z nezaket, paylasimlarin bilincinde olma ve
farkindalik diizeyi ile psikolojik iyi olus arasindaki pozitif iliski bunu destekler
niteliktedir (Bayramoglu, 2011; Kurtoglu ve Basgiil, 2021; Kiigiik, 2020).

Tiirkiye’deki devlet liniversitelerinde 6grenim goren 6grencilerin yer aldig: bir
calismada; Utang ve 0z elestiri ile 6z sefkat arasindaki iliski, ruminasyon ve psikolojik
esnekligin araci etkisi goz Onlinde bulundurularak incelenmistir. Bulgulara gore
ruminasyon, utan¢ ve 0z elestiri diizeylerini artirirken disik 6z sefkat ile
sonuglanmaktadir. Psikolojik esneklik arttiginda ise utang ve kendini elestirme tutumu
azalirken 6z sefkat diizeyinin arttigi gdzlenmektedir (Giir ve Capri, 2023). Universite
ogrencileri ile yapilan baska bir ¢alismada; psikolojik saglamlik ve bilissel esneklik
arasindaki iligki izerinde 6z sefkatin tam aracilik etkisi tespit edilmistir. Biligsel agidan
esnek olan bireylerin, kendilerine karsi daha fazla anlayis ve sefkat gosterebilme
kapasitelerinin genis olmasindan dolay1 daha fazla 6z sefkat deneyimleyebilmekte; bu
da zorlu durumlarla karsilagtiklarinda psikolojik a¢idan daha dayanikli olmalarini

desteklemektedir (Yelpaze, 2020).

Oz sefkatin incelendigi bir diger ¢alismada, bireylerin duygu diizenleme
gliclikkleri ve narsisizmi ile 6z sefkat arasinda negatif yonde bir korelasyon tespit
edilmistir. Kisacasi, diisiik 6z sefkati olan kisiler yliksek diizeyde duygu diizenleme
giicliikkleri deneyimlemekte ve narsisizm 6lgek puanlarinda ise yiiksek degerler ile
temsil edilmektedir (Aktas, 2012). Stresin ve tiikenmisligin Yyiiksek oranda
deneyimlendigi hemgirelik meslek grubu ile yapilan bir aragtirmada, mesleki
yipranmigligin ve mitkkemmeliyet¢i doganin 6z sefkatin yardimiyla dengelenebildigi,
bununla birlikte duygusal zeka ve isten memnun olma diizeyinin ise arttig
bildirilmistir (Altun vd., 2020).

Literatiir incelendiginde pek ¢ok psikolojik semptom ya da ruhsal bozukluk ile
negatif korelasyon iginde olan 6z sefkat, zorlu yasantilar karsisinda deneyimlenen
anksiyete, korku, depresyon gibi psikolojik zorlanmalara karsi tampon gorevi

gormekte ve koruyucu rolii ile 6n plana ¢ikmaktadir.
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Ciinkii 6z sefkati yliksek olan bireyler, yasantilarina yargilayici ve sert bir tutum
ile yaklagmamakta, deneyimleri kisisellestirmeden oldugu haliyle kolektif bir
varolusun pargasi olarak degerlendirebilmekte, olaylari1 ya da durumlari gegici dogasi

ile kabul etmektedirler (Korkmaz, 2018).

2.2. Sosyal Kaygi

Tiirk Dil Kurumu sozliigiinde “anksiyete” kaygi bozuklugu anlamina gelirken
“fobi” kavramu belirli durumlar ya da olaylar karsisinda agiga ¢ikan olagan dis1 yogun
korku olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2024). Clark (2001) sosyal fobinin psikolojik
ve biligsel siireclerini modelledigi tabloda, bireyin sosyal ortamlarda deneyimledigi
asamalara yer vermistir. Kisi, sosyal bir durum ya da olayla kars1 karsiya kaldiginda
potansiyel riskleri ve olumsuz yargilar1 tanimaya yonelik otomatik dikkat durumu
icerisine girer. Bir digerinin bakis acisindan kendi performansini degerlendirmeye ve
olast hatalar1 analiz etmeye c¢alisir. Deneyimledigi kaygiyr ve algiladigi sosyal
tehlikeleri bertaraf etmek adina giivenlik davranislart olarak bilinen bazi stratejileri
devreye sokar. Ancak bu slirecte terleme, titreme veya yogun kaygili diisiinceler gibi

bazi fiziksel ve zihinsel belirtileri géstermeye devam eder.

Rapee ve Heimberg (1997) tarafindan giincellestirilen sosyal kayginin bilissel
davranis¢1 modelinde ise sosyal kayginin olusumunda ve siirdiiriilmesinde biligsel
stireclerin 6nemine dikkat cekilmektedir. Birey, algilanan izleyici perspektifi ile
benligini sosyal bir nesne olarak konumlandirir; bir izleyici goziiyle standartlarini
belirledigi benliginin zihinsel tasviri ile kendi davranislarini ve tepkilerini karsilastirir.
Bu siirecte igsel (fiziksel anksiyete semptomlari) ve digsal (algilanan olumsuz
degerlendirme) ipuglarina odaklanir. Gergek benligi ile izleyici beklentisiyle
standardize edilmis zihinsel temsil arasindaki uyumsuzlugun arttigina dair algis1 6n
plana ciktikca daha fazla kaygilanir ve olumsuz degerlendirilmenin olasi negatif
sonuglarma odaklandik¢a daha fazla davranigsal, fiziksel ve biligsel semptomlarin

aciga c¢ikmasi beklenir.

Zihin teorisi ile baglantili olarak baskalarmin diisiincelerini ve duygularim
anlama ve objektif sekilde degerlendirebilme kapasitesinin incelendigi bir ¢alismada;
sosyal anksiyetesi olan, depresyonu olan ve hem sosyal anksiyete hem de depresyonu
olan bireylerin oldugu farkli gruplar karsilastinlmistir. Sadece sosyal anksiyete

bozuklugu olan bireyler, diger gruplardan farkli olarak bagkalarinin ne diislindiigii ve
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hissettigine dair agir1 diisiinme veya yanlis yorumlama egilimindedir. Sosyal ipuglarini
okumadaki bu zorluk, SAB deneyimleyen bireyler i¢in hem tedavide ele alinmasi
gercken Onemli bir alan hem de kaygiyr siirdiiren bir faktor olarak degerlendirilir
(Washburn vd., 2016). Sosyal kaygi ve sosyal anksiyete bozuklugunun tedavisinde
kendine odakl1 dikkat, duygu diizenleme, giivenlik davraniglar1 ve olumlu uyaranlara
verilen tepkileri inceleyen Morrison ve Heimberg (2013); bazi bireylerin olumlu
sosyal ipuglarin1 gormede zorlandiklarrmi ve bu durumun sosyal kaygiyi
yogunlastirdigini tespit etmislerdir, oysaki olumlu yonlere ve sonuglara dikkat etmek
bireyin ruh halini diizenleyen bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Olumlu bakis
acisini, pozitif duygulart ve nezaket iceren eylemleri destekleyen tedavi
yaklagimlarinin, tedavi programlarina entegre edilmesinin sosyal kaygi diizeyinde

olumlu degisiklikleri tesvik edebilecegi ongoriilmektedir.

Sosyal fobide yorumlama Onyargisi olarak da bilinen olumsuz yorumlara
yonelik biligsel yanlilik ve felaketlestirme seklinde kendini gosterebilen biligsel
aktivitelerin incelendigi bir ¢alismada; sosyal fobi tanisi1 almig bireyler kontrol grubu
ile karsilastirildiginda klinik grup diger gruplardan farkli olarak belirsizlik iceren
sosyal olaylarn felaketlestirme gibi c¢arpitilmis  bir biligsel yargr ile
degerlendirmektedir. Sosyal acidan kaygili bireylerin, digerlerinin yiiz ifadelerini
tanima ve degerlendirme yetileri incelendiginde; bagkalarinin duygularimi ve
ifadelerini olumsuz bir perspektiften degerlendirdikleri ve yapilan ¢ikarimlarin
olumsuz yargilardan etkilendigi anlasilmistir. Bagkalarini algilama bi¢imlerinde
gozlemlenen bu bilissel yanliligin disinda sosyal kaygisi yiiksek olan bireyler, toplum
icinde kendileriyle iligkili olumlu kelimeleri ya da ifadeleri hatirlamaya sosyal kaygisi

diisiik olan bireylere gore daha az egilimlidir.

Ayrica yiiksek sosyal kaygi deneyimleyen bireylerin, 6zellikle fiziksel belirtilere
odaklanarak algilanan kaygi seviyelerini artirabildikleri ve iletisim becerilerini hafife
aldiklar1 gozlemlenmistir (Winton vd., 1995; Mansel ve Clark, 1999; Stopa ve Clark,
2000; Clark, 2001).

Benlik sunumu teorisi ile baglantili olarak, sosyal agidan kaygili bireyler arzu
edilen bir izlenim birakma konusunda asir1 diizeyde endiselendikleri ancak bunu
basarabilme ile ilgili yeteneklerinden siiphe duyduklar1 i¢in benliklerini otantik haliyle

deneyimlemek yerine bir kaygi dongiisii i¢inde sikismiglardir. Bireyler, sosyal kaygiy1
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tetikleyen belirli benlik  sunumlarindan  dolayr  farkli  diizeyde kaygi
deneyimleyebilirler. Bazilari i¢in sakar goriinmek bir digeri i¢in ¢irkin ya da beceriksiz
algilanmak kaygilarimi tetikleyebilir. Danismanlar ve psikoterapistler, danisanlarin
sosyal kaygisinin ne tiir bir kaynaktan beslendigini goz oniinde bulundurmalidir.
Benlik sunumu kaygilarini giiclendiren olumsuz benlik imajina sahip olmanin biligsel
ve duygusal etkilerinin incelendigi deneysel bir ¢alismada hem yiiksek hem diisiik
diizeyde sosyal kaygisi olan katilimcilarin olumsuz benlik imgesine sahip olmalari
daha fazla kendine odaklanmaya, daha kotii performans derecelendirmelerine ve olay
sonrast olumsuz diisiinme dongiisiine yol agarak sosyal kaygiy: siirdirmede etkili

olmaktadir (Leary ve Jongman-Sereno, 2014; Makkar ve Grisham, 2011).

Weeks ve ark. (2010) gore; sosyal kaygi, geri bildirim alma, degerlendirilme
korkularinin bireyin kendisiyle ilgili goriislerini ve sosyal iliskileri etkileme diizeyi
arasinda karmagik bir iliski bulunmaktadir. Sadece olumsuz degerlendirilme korkusu
degil ayn1 zamanda olumlu degerlendirilme korkusu da sosyal etkilesimler sirasinda
deneyimlenen zorlayici duygular ile baglantilidir. Ayrica, olumlu ve olumsuz
degerlendirilme korkular1 bireylerin sosyal durumlarda davranis bigimlerini
etkileyebilmekte kendilerini olumsuz bir perspektiften degerlendirme diizeylerini

artirmaktadir.

Sosyal kaygis1 olan bireylerin sosyal sorunlara ¢6ziim bulma yetenegi, saglikli
kontrol grubu ile karsilastirildiginda daha olumsuz bakis agilarina sahip olduklari ve
problem c¢ozme becerileri ile ilgili daha diisiik bir 6zglivene sahip olduklari
gozlemlenmistir. Bu bireylerin, sosyal kaygilarinin eslik ettigi sosyal sorunlara yonelik
bulduklar1 ¢oziimler daha az aktif ve problem ile daha az iliskilidir. Bu durum
psikolojik islevsellik diizeyini olumsuz etkilemektedir (Romano vd., 2019). Kashdan
(2002), sosyal kayginin psikolojik islevsellik diizeyi ile baglantisini incelediginde;
ozellikle sosyal etkilesim kaygisinin pozitif 6znel deneyimleri, merak ve bir seyler

yapma motivasyonunu olumsuz yonde etkiledigini tespit etmistir.

Sosyal anksiyete bozuklugunun, beyin yapisindaki yansimalarina bakildiginda
ozellikle duygular ve dikkati diizenlemekle gorevli alanlar olan prefrontal, parietal ve
insular kortekste daha kalin beyin alanlar1 tespit edilmistir. Bu farkliliklar, diizgiin
caligmayan beyin bolgelerine sahip olmay: degil; dikkat ve duygu diizenlemeyle ilgili
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mekanizmalarin organize olma bi¢imlerinin sosyal kayginin siirdiiriilmesine nasil bir

katkida bulundugunu gdstermektedir (Briihl vd., 2014).

2.2.1. Sosyal kaygimn etiyolojisi

Sosyal kaygi ve sosyal anksiyete bozuklugunun degerlendirilmesinde ve tedavi
stirecinde kiiltiirel ve etnik arka plan etkili olabilmektedir. Kolektivizm, bireycilik,
cinsiyet rolleri ve sosyal normlar gibi bir¢cok kiiltliirel faktor sosyal kayginin

gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Ornegin; diger topluluklardan farkli olarak Japon ve Kore kiiltiirlerine 6zgii
“Taijin Kyofusho” kavrami; kizarma, viicut kokusu ya da uygunsuz yiiz ifadeleri gibi
etkenler aracilifiyla bagskalarini utandirma korkusu ile iligkili bir sosyal kaygi
bi¢imidir. Grup bagliligina énem veren kiiltiir yapisinin, sosyal kaygiy1 giiclendirdigi
yoniindeki genel kaniya ragmen dokuz iilkeden lisans &grencileri ile yapilan
calismada; Latin Amerika, Dogu Asya ve birey odakli topluluklar karsilagtirilmigtir
Latin Amerika iilkelerinin grup bagliligina deger vermelerine ragmen Dogu Asya ve
birey odakl kiiltiirlere kiyasla daha az sosyal kaygi deneyimledikleri tespit edilmistir.
Bu topluluklar incelendiginde “simpatia” kavraminin karsilig1 olan; dostluk, arkadas
canlist ve konuskan olmay1 iceren bir yapiya sahip olduklari goriilmiistiir. Oysaki
Dogu Asya kiiltiirtinii temsil eden topluluklar, grup normlarini 6n plana ¢ikarmalarina
karsin sessiz ve itaatkar olma halini daha ¢ok 6nemsemeleri ile baglantili olarak sosyal
kayg1 diizeyinde artis gostermektedir (Iwata vd., 2011; Hofmann vd., 2010; Schreier
vd., 2010).

Segici konusmazlik (mutizm), yaygin sinav kaygisi, kagingan kisilik bozuklugu
ve performans anksiyetesi, sosyal anksiyete bozuklugu ile karsilastirildiginda
aralarinda bazi farkliliklar ve benzerlikler goriilmektedir. Kii¢iik ¢ocuklarda mutizm,
kismen sosyal korkulardan kaginma tepkisi ile baglantilidir. Sinav kaygisi ise sadece
SAB ile degil; yaygin anksiyete bozuklugu ile komorbidite olarak goriilebilir.
Kagingan kisilik oriintiistiniin, ciddi bir SAB formu olup olmadig: hala belirsizligini
korumaktadir. Performans anksiyetesi olan bireyler, genellikle korkularini panik atak
gecirme korkusu ile iliskilendirirken; SAB ile karsilastirildiginda daha az aile
catigmast ve istismar deneyimi bildirmekte ve ailelerini daha disa doniik olarak

tanimlamaktadirlar. SAB olan bir¢ok birey, ozellikle kaygilarini yansitmakla ilgili
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korkular deneyimlemekte ve buna bagli olarak baskalar1 tarafindan olumsuz

degerlendirilme korkusu artmaktadir (Bogels vd., 2010).

Sosyal kayginin ortaya ¢ikmasinda, sosyal etkilesimler ve kurulan baglantilarin
onemi kabul edilmektedir. Ancak sosyal etkilesimlerin niceliginden ziyade niteligi
yani sosyal etkilesimlerin dogasinin daha 6nemli oldugu anlagilmistir. Samimi ve
nitelikli sosyal baglantilarin kurulmasini tesvik etmek, sosyal kaygi deneyimleyen
yetiskinlere yardimci olmak igin kilit bir strateji olarak degerlendirilmektedir. Sosyal
kayginin ortaya ¢ikisinda ve siirdiiriilmesinde énemli goriilen bir diger unsur, olumlu
sosyal ipuglarin ihmal edilmesidir. Bireylerin dikkatini olumlu sosyal ipuglarina
yonlendirme ve onlar1 fark etme becerisini giiglendirmenin sosyal baglamla iliskili

kaygi seviyesini diisiirebilecegi 6ne siiriilmektedir.

Belirtilen bu unsurlarin yani sira olumsuz benlik imajina sahip olma, bazi
semptomlar (artan 6z-dikkat, olumsuz diisiincelere kapilma, olay sonrasi isleme)
artirmanin diginda kaygili ruh halini tetikleyerek sosyal fobinin ortaya ¢ikmasina ve
stirdiiriilmesine olumsuz anlamda katkida bulunmaktadir (Charles vd., 2010; Makkar
ve Grisham, 2011; Hur vd., 2020).

2.2.2. Kuramsal perspektifte tedavi yaklasimlar:

2.2.2.1. Psikoanalitik yaklasim

Psikoanalitik yaklasim igerisinde sosyal kayginin psikolojik temelleri; giivensiz
baglanma, bireyin islevsiz nesne iligkileri, sosyal yetersizlik ya da buna yonelik
inanglarin varligi, inkar ve otistik fantezi, bireyin rahatsiz edici duygu ya da
diisiincelerle basa cikabilmek adina hayallere ve fantezilere siginmasi seklinde
olgunlagmamis ve ilkel savunma mekanizmalar1 ile agiklanmaktadir. Bu faktorler ile
baglantili olarak sosyal kayginin ortaya c¢ikmasi beklenen bir durum olarak
degerlendirilmektedir (Mesgarian vd., 2017). Cocukluk ¢aginda siiregelen gatigmali
erken yasam deneyimleri ve zorlu aile dinamikleri ilerleyen dénemlerde bireyin
psikolojik gelisimine ve sosyal iligkilerine yansimaktadir. Geng yastan itibaren giivenli
bir ortam deneyimlemeyen bireyler, pozitif bir bakis agis1 benimseyerek olumlu
iligkiler kurmakta olduk¢a zorlanir. Ancak tiim bu zorluklar, terapi baglaminda ele
alinarak empati ve anlayis igeren iyi iliskilerin kurulmasinda itici kuvvet haline
getirilebilir (Choi ve Ha, 2021).
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Psikodinamik yaklasim performans kaygisinin temellerini, bireyin gecmisteki
zorlu erken donem yasantilarinda yetenekleri konusunda onay ve kabul goérme
ihtiyacinin  yeterince karsilanmadigr olumsuz deneyimlere dayandirmaktadir.
Yetiskinlik doneminde ise birey, ge¢misteki deneyimleri géz 6niinde bulundurarak
bazi islevsel olmayan mekanizmalara basvurur ve miikemmellik i¢in ¢abalamaya
baslar. Desteklendigine ve anlasildigina olan ihtiyag, terapi baglaminda yaratilan

giivenli alan yardimiyla agiga ¢ikarilmaya c¢aligilir.

Bu yontem, hastanin duyuldugunu ve desteklendigini hissettigi, kalici
degisimlere ve yeni basa ¢ikma stratejilerine alan acan giiglii bir terapdtik bagin

Oneminin altin1 ¢gizmektedir (Hoffman, 2019).

Leichsenring ve ark. (2013) tarafindan yapilan randomize Kkontrollii bir
calismada, BDT ve psikodinamik terapinin SAB iizerindeki etkisi incelenmistir.
BDT’nin etkisi daha gii¢lii olmakla birlikte her iki terapi grubu da bekleme grubuna
gore daha etkili bulunmustur. Yine de terapinin giicii, terapistin etkisine kiyasla daha
kiigiiktiir. Bunun yan1 sira psikodinamik grup terapisinin de sosyal fobi tedavi
stirecinde etkili oldugu tespit edilmistir (Knijnik vd., 2004). Sonug olarak psikoanalitik
terapi ve psikodinamik yaklasim sosyal fobi ya da sosyal anksiyete bozuklugunun
tedavisinde etkili bir segenek olarak goriilmektedir (Leichsenring, 2005; Keefe vd.,
2014; Hoffman, 2019).

2.2.2.2. Bilissel davramis¢t yaklasim

Sosyal anksiyete bozuklugu, insanlarin bagskalarinin Oniinde yapmaktan
cekindigi ya da utandigi birgok davranisin yam sira 6zellikle degerlendirileceklerini
diigiindiikleri baglamlardan kaginmaya baslamasi ile iyice kemiklesen, tedavi
edilmedigi takdirde okul, is, 6zel yasam gibi bir¢ok alanda islevselligi negatif yonde
etkileyen ciddi ve yaygin goriilen bir bozukluktur. Ozellikle sosyal kaygil kisiler ile
calisirken onlarin diistince kaliplarin1 ve sosyal/ailesel baglamlarin1 degerlendirmek
sosyal kaygiy1 ele almada 6nemli bir strateji olarak one siiriilmektedir (Leigh ve Clark,

1995).

Sosyal fobisi olan bireylerde, ortak goriilen baz1 biligsel 6n yargilar
bulunmaktadir. Bu kisiler, olumsuz sosyal olaylarin gerceklesme olasiligin1 abartarak

gercekte oldugundan daha yiiksek bir olasilik diizeyi tahmin ederler. Ayrica olumsuz
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sosyal olaylarin sonuglarint oldugundan daha kétii sekilde varsayarak negatif sonug
beklentisi i¢ine girerler (McManus vd., 2000). Sosyal kayginin siirdiiriilmesinde ve
tedavisinde glivenlik saglama ya da giivence arayisi davranislarinin etkisi ise goz ardi

edilmemesi gereken 6nemli bir bagska unsurdur.

Herhangi bir zorlayict sosyal durumla karsi karsiya kalan bireyin; goz
temasindan ya da iletisimden siirekli kaginma cabasi, ellerini saklamaya calismast,
herhangi bir konusma ya da performans oncesi defalarca prova yapmasi seklinde
goriilebilen ¢esitli gilivenlik saglama davraniglarina bagvurarak olasi1 bir felaket
senaryosundan kaginma c¢abasi, sosyal kaygi ve sosyal fobinin tedavisini sekteye
ugratan en 6nemli unsur olarak degerlendirilmektedir. Bireyler giivenlik stratejilerine
bagvurarak kisa siireligine yogun kayginin azalmasimi saglasa da korkulan sonucun
gerceklesmedigini gorme firsatini kagirirlar (Wells vd., 1995; Cuming ve Rapee, 2010;
Rector vd., 2011).

Sosyal kaygist olan bireyler, sosyal ortamlarda akademik performanslarini,
iletisim yeteneklerini ve sosyal etkilesimlerini olumsuz etkileyen zorluklarla
karsilasabilirler. Bu tiir zorluklarla bas etmeye yardimci olan Sosyal Beceri Egitimi ve
Biligsel-Davranise¢i teknikler uygulanan yontemler arasinda yer almaktadir. Atilganlik
ya da girigkenlik egitimini de kapsayan bu yontemler, sosyal yeterliligi gelistirmeyi
hedefleyen teknikler biitiinii olarak Biligsel Terapi ile birlestirilebilir (Angélico vd.,
2013). Ayrica, 1990'lardan beri tigiincii BDT dalgasi olan Mindfulness (Farkindalik)
odakl1 yaklasimlar ve Kabul-Kararlilik Terapisi gibi duygular, degerler ve psikolojik
esneklik tizerine odaklanan bazi terapi tiirleri bulunmaktadir. Bu yaklasimlarin
geleneksel terapilere eklenmesi ya da tedavi programinin bireyin ihtiyaglarina gore
kisisellestirilmis ve farkli tekniklerle desteklenmis bir terapi programi seklinde
yapilandirilmasi hedeflenmektedir. Tiim bu yeniliklere kargin bireysel BDT hala SAB
tedavisinde etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir (Koszycki vd., 2016).

Farmakoterapi ise Sosyal Kaygi Bozuklugu tedavisinde degerlendirilen 6nemli
diger segenekler arasindadir. SSRI grubu ve Venlafaksin igeren ilaglar, kanitlanmig
etkinlik diizeyleri nedeniyle Sosyal Anksiyete Bozuklugu tedavisinde ilk segenek
olarak onerilmektedir. Ancak ilacin erken kesilmesi niikslere yol agabilmektedir. Bu
nedenle BDT, ilag tedavisine ek olarak ya da tek basina etkili bir tedavi yontemi olarak

degerlendirilmektedir.
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Buna karsin, yiiksek 0z elestirisi ve diisiik benlik saygisi olan bireyler icin
BDT'nin daha az etkili olabilecegini one siiren baska bir arastirmada; Sefkat Odakli
Terapi BDT ile entegre edilerek uygulandiginda Cinli Amerikali bir kadinin sosyal
kaygisinin hafifledigi, sosyal karsilagsmalara iliskin korku ya da kaginma diizeyinin
azaldigi, duygu diizenleme stratejilerinde ise olumlu degisikliklerin oldugu
gozlemlenmistir. Bu ¢alisma, sosyal kayginin tedavisinde daha iyi sonuglar igin 6z
elestiriyi ele almanin ve oz-sefkati giiclendirmenin 6nemine dikkat ¢ekmektedir
(Blanco vd., 2013; Koszycki vd., 2016; Pelissolo vd., 2019; Teale Sapach ve Carleton,
2023; Baumgardner ve Benoit Allen, 2024).

2.2.2.3. Insancil (hiimanistik) yaklasim

Hiimanist yaklagimi benimseyen danisan merkezli terapi, sosyal kayginin
tedavisinde bazi temel unsurlara dikkat etmektedir. Yonlendirici olmayan bir
yaklagimin 6n plana ¢ikarildig1 bu terapide, terapist metafor kullanmaya, danisanin
ihtiyaclarma kars1 duyarli olmaya ayrica empati ve kabul ile yaklagarak danisanin
diistincelerini ve duygularini 6zgiirce kesfetmesine yardimei olmaktadir (Stephen vd.,
2011). Hiimanist bakis agisin1 benimseyen Duygu Odakli Terapi, sosyal kaygi diizeyi
yiiksek olan bireylerin sosyal etkilesimlerini ve bu baglantilarla ilgili duygularini daha
iyi anlamalarmi ve ifade etmelerini desteklemektedir. Bu terapi metodu, SAB
tedavisinde oncelikle belirli duygulara odaklanmaktadir. Ozellikle tedavinin
baslarinda, genel bir bunalmis ruh haliyle ifade edilebilen sikinti, utang ve korku
duygulariyla ¢alismakta; daha spesifik duygular olan saglikli-yapici 6fke ve 6z-sefkat
caligmalar1 tedavinin ilerleyen asamalarinda 6n plana ¢ikarilmaktadir. Danisanlarin
ithtiyaclarmi acik ve saygili bir sekilde ifade edebilmesine yardimer olan yapici 6fke

dilinin olusturulmasi desteklenmektedir (Angus vd., 2015; Pascual-Leone vd., 2016).

Hiimanist yaklagimdan etkilenen pozitif psikoloji, sosyal kaygi gibi ruhsal
sorunlar ile calisirken tedavinin temel hedeflerinden biri, bireyin giiclii yonlerini
dengeli bir yaklasim ile 6n plana ¢ikarmaktir. Bu dogrultuda kisinin mizah, sosyal zeka
gibi 6zelliklerinin dogru kullaniminin tesvik edilmesi ve yeni i¢ goriiler kazandirilmasi
mutluluk ve tatmin olma diizeylerine pozitif bir katki saglayarak kaygiy1 azaltmada
etkili olmaktadir (Freidlin vd., 2017). Ayrica pozitif psikoloji; sinav kaygisi ya da yeni
bir dil 6grenirken deneyimlenen kaygilarla ¢alisirken olumsuz diistince kaliplarini

degistirebilmek ve kaygilar1 hafifletmek amaciyla BDT'de siklikla karsimiza ¢ikan
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ABC, olay-duygu/inang-sonug/davranis, yapisina benzer sekilde ABCDE (alternatif
inang-yeni sonug) makro stratejisi kullanarak olumsuz carpitilmis diisiinceleri
yapilandirmayi, mutlu ve olumlu anlara odaklanmay1r ve olumlu duygular

desteklemeyi 6nemsemektedir (Oxford, 2017).

Sonug olarak hiimanist yaklasim, bireyin varolussal iyilik haline dikkat ¢ekerek
zorluklara ve problemlere karsi bas edebilme kapasitesine olan inanci vurgular.
Kaygiy1 temel bir problemin 6tesinde, bireyin kendini gerceklestirebilmesine yardimei
olan katalizor goreviyle ele alir. Kayginin altinda yatan utang, korku, yalnizlik gibi
duygulara odaklanarak danisanin temel ihtiyaglarini ifade etmesini destekler; 6z sefkat
ve duygusal farkindalik diizeyini artirmasina yardimci olur (Greenberg vd., 2013;
Timulak, 2018; Nasution vd., 2024).

2.2.3. Sosyal kaygi ve 0z sefkat iliskisi

Oz sefkat ve farkindahk diizeyindeki gelismeler, sosyal anksiyete
semptomlarinin tedavisinde kilit degisim mekanizmalari olarak degerlendirilmektedir.
Yiiksek 6z sefkat; bireylerde daha diisiik diizeyde depresyon, anksiyete ve stres
belirtileri ile iliskili bulunmustur (Thake, 2015; Neff, 2003b; Neff vd., 2007b; de
Souza vd., 2020). Yiiksek sosyal kaygiya sahip olan bireyler, sosyal karsilasmalarda
sosyal olmayan durumlara gore kendilerine daha az sefkatli yaklagmaktadirlar

(Brassard, 2020).

Sosyal kayginin ortaya ¢ikmasini takiben ilerleyen donemlerde depresyonda
tabloya eklenebilmektedir. Candeias (2020), erken donemdeki utang deneyimlerinin;
0z sefkat, sosyal kaygi, i¢csel ve digsal utan¢ faktorleri araciligiyla depresyonu
etkiledigini bulmustur. Henderson ve ark. (2014) gore utang gibi zorlayict bir¢cok
duyguyla baglantili olan erken dénem yasantilari sosyal kayginin gelisiminde etkilidir.
Ozellikle ¢ocukluk déneminde duygusal istismar Oykiisii olan yetiskinlerin sosyal
anksiyete tedavisi siirecinde, 6z elestiri ve utang ele alinmasi gereken Onemli
unsurlardir. Giivensiz baglanma ve erken donemde deneyimlenen sosyal travmalar
sosyal kayginin gelisiminde 6nemli olmasinin yani sira 6z sefkat ve duygu diizenleme
becerilerinin gelisimi iizerinde de etkili olmaktadir (Shahar vd., 2015; Bates vd.,
2022). Terapide sefkat odakli ¢alismak, sosyal acidan kaygili bireylerin kaygi
diizeylerinin hafiflemesine yardimci olurken ayni zamanda utang ve 6z elestiri

diizeylerinin azalmasinda etkili olabilmektedir (Boersma vd., 2015; Neff, 2003a). Bu
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iligskiler baglaminda g6z oniinde bulundurulmasi gereken bir diger unsur, duygusal
deneyimlerinde kendini utangag olarak degerlendiren ya da utanmis hisseden bireyler
ile sosyal acidan kaygili olan kisiler arasinda bazi ortak noktalar bulunsa da
deneyimleri baglaminda ayni olarak degerlendirilmemelidir. Clinkii utangag olan her

birey sosyal kaygi gelistirmemektedir (Henderson vd., 2014).

Sosyal Anksiyete Bozuklugu tanis1 almis bireyler, saglikli kontrol grubu ile
karsilastirildiginda, klinik grubun daha diisik 06z-sefkat diizeyi bildirdigi
goriilmektedir; bu bireyler kendilerine kars1 daha elestirel, kati, yargilayici ve olumsuz
duygularin én planda oldugu bir yaklasim igerisindedir. Ozellikle 6z sefkat dlgeginin
alt boyutlari olan kendini yargilama ve izolasyon alt dlgekleri sosyal etkilesim kaygisi
ile giiclii bir korelasyon gostermektedir. Ayrica yiiksek 6z sefkat diizeyi, olumlu ve
olumsuz degerlendirmelerle ilgili daha az korku hissetmekle baglantilidir (Werner vd.,
2012).

Sonuglar goz onilinde bulunduruldugunda 6z sefkat, sosyal kaygimin bilissel
yonleriyle ve degerlendirilme korkulari ile daha giiglii bir iliski icerisindedir. Sosyal
kayg1 ve sosyal fobinin tedavisinde, diger tedavi metotlarina entegre edilerek veya tek
basma kullanilabilen 6z sefkat ve farkindalik karsilastirildiginda; 6z sefkat
farkindaligin 6tesinde sosyal kaygi ve depresyonu giiglii bir sekilde yordamaktadir; 6z
saygl ve yasam memnuniyeti ise 6z sefkat ile pozitif bir iliski igerisindedir. Bu bulgular
dogrultusunda 6z sefkat, sosyal kaygili bireylerin yogun olarak deneyimledigi utang
ve degerlendirilme korkulari {izerinde koruyucu bir etki gosterirken sosyal strese karsi
gosterilen duygusal ve fiziksel tepkilerin azaltilmasinda destekleyici bir kuvvet olarak
degerlendirilebilir. Bunun yani sira, islevsel sosyal etkilesimleri tesvik ederek
izolasyon duygusunun azalmasina yardimci olur ve giivenli baglanma duygularimi
harekete gegirir. Ozellikle, agir1 aktif olan tehdit algilama sistemlerinin daha az hassas
olmasini saglayarak (Gilbert, 2009; Gilbert, 2010) sosyal iliskilerin ya da performans
odakli anlarin daha az stresli gegmesine yardimci olmaktadir (Makadi ve Koszycki,
2020; Candea ve Szentagotai-Tatar, 2018; Koszycki vd., 2016).

Oz sefkat diizeyi, farkli stres tiirlerinden ya da sosyal acidan zorlayic1 gesitli
senaryolardan etkilenebilmektedir. Fiziksel hastalik gibi stresli durumlar; tiikenmislik
ve sosyal ortamda yargilanma kosulu ile karsilastirildiginda fiziksel hastalik kosulunda

bulunan bireyler, daha fazla 6z-sefkatli olma egilimindedir; bu da stres tiiriine bagh
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olarak 6z sefkat diizeylerinin degisebilecegini gostermektedir. Ayrica bireylerin
kendilerini su¢lama ve kontrolii kendilerinde hissetme diizeylerine gore olasi yasam

olaylar1 ve 6z sefkat arasindaki iligki degismektedir (Brassard, 2020).

Oz sefkatin alt boyutlar1 arasinda yer alan kendini yargilama ve asir1 dzdeslesme,
sosyal kaygiy1 yonetmede kritik bir rol oynamaktadir. Sosyal etkilesimler sirasinda
yiiksek kaygi deneyimleyen tiniversite 6grencilerinin 6z sefkat ve psikolojik esneklik
diizeylerinin daha diisiik oldugu ortaya konulmustur. Kendine kars1 daha nazik ve
anlayisli, olumsuz duygu ve diisiinceler iginde sikismayan, yeni deneyimlere daha agik
olan bireylerin sosyal etkilesim kaygisini daha az deneyimledigi goriilmektedir

(Gorinelli vd., 2022).

Kim ve Park (2023) Giiney Kore'de uluslararasi ticarete ve egitime olan yogun
ilgi nedeniyle yurt disina gidip tilkelerine geri dénen bireylerin yasadiklar1 psikososyal
zorluklar1 dikkate alan bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Arastirmanin bulgularina gore 6z-
sefkat, koruyucu bir faktor olarak kiiltiirleraras1 deneyime sahip bireylerin yeniden
uyum saglama siirecinde deneyimledikleri stresi yonetmelerinde ve sosyal kayginin

azaltilmasinda yardime1 olmaktadir.

Oz sefkati yiiksek olan ergenlerde daha diisiik anksiyete ve depresyon diizeyi
goriilmekte ve bu durum literatiirdeki benzer diger bulgular1 (Thake, 2015; Neff,
2003b; Neff vd., 2007a; de Souza vd., 2020; Makadi ve Koszycki, 2020) destekler
niteliktedir. Farkli bir ¢alismada ise 6z yeterlilik; depresyon ve anksiyete diizeyleri
tizerinde 6z sefkatin Gtesinde bir katkida bulunarak daha giiclii etkiler gostermistir
(Muris vd., 2016). Benligine iligskin yapici ya da yikici bir diistince yapisina sahip olma
ve i¢ gorli diizeyleri acisindan degerlendirilen baska bir ergen grubunda, yapici bir
bakis acisiyla kendisi ve eylemleri iizerinde diisiinebilen ergenlerin, sosyal kaygiya
kars1 daha 1yi korundugu goriilmektedir. Hem i¢ gorii hem de 6z sefkat diizeyi yiiksek
olan bireyler, sosyal kaygiyr daha iyi yonetebilmektedir. Ancak benligi tizerinde
degerlendirmeler yapan bireylerin 6z sefkat diizeyleri diisiik ise bu diisiinme siireci
olumsuz bir perspektif altinda gergeklesmeye daha yatkindir. Oz sefkatten yoksun bir
tutumla, hatalarini ve basarisizliklarini tekrarlayici bir bigimde diisiinen kisiler, daha
kat1 bir 6z-elestiri ve zorlayici bir ruminasyon siireci deneyimlemektedir (Stefan ve
Cheie, 2022). Oz sefkat ya da sefkat iizerine yapilandirilmis miidahaleler; sosyal kaygi,

0z elestiri ve ruminatif diisinme siireci ile baglantili koruyucu etki tizerinde
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caligmaktadir. 12 Haftalik bir tedavi programini kapsayan Sefkat Odakli Terapinin,
sosyal kaygi bozuklugu olan bireyler {iizerindeki etkililigi degerlendirildiginde
tedavisini tamamlayan Klinik grup herhangi bir tedavi almayan gruba gore; sosyal
anksiyete ve 0z elestiri diizeylerinde 6nemli diistisler bildirirken psikolojik esneklik ve
yasam doyumu agisindan dikkate deger gelismeler gdstermislerdir. Elde edilen bu
bulgulara gore sefkat odakli terapi programinin etkililigi, BDT ve Kabul-Kararlilik
Terapisi gibi diger iyi bilinen terapilere alternatif niteliktedir (Gharraee vd., 2018).

Sosyal anksiyete i¢in yapilandirilmis Cok Boyutlu Miidahale programi ise 15
terapi seansinin yani sira takip ve degerlendirme seanslarini iceren Geleneksel
Biligsel-Davranis¢1 Terapi ile farkindalik ve kabul temelli terapilerin yaklagim ve
yontemlerini biitiinlestiren bir tedavi formiilii sunmaktadir. Bu tedavi programi,
depresif bozukluklar, sinirda kisilik yapilanmasi veya yaygin anksiyete bozuklugu gibi

diger ruh saglig1 sorunlarina uyarlanma potansiyeline sahiptir (Salazar vd., 2023).

Sosyal iligkilerde ya da deneyimlerde bireylerin daha ozgiivenli ve rahat
hissetmelerine yardimci olan ve Sefkat Odakli Terapi yaklagiminin destegini alan
Sosyal Uygunluk Egitimi; utangag, sosyal kaygist ya da sosyal fobisi olan bireylerde
etkili olmaktadir (Henderson vd., 2014). Oz sefkat terapilerini gelistirmeye yonelik
farkli bir perspektif sunan Pauley ve McPherson (2010); depresyon ve sosyal kaygisi
olan bireyler ile 6z sefkat lizerine ¢aligmistir. Katilimcilar deneyimledikleri psikolojik
zorlanmalar nedeniyle kendilerine sefkatli olmay1 zor bulduklarini ifade etseler de 6z
sefkatin anlamli ve faydali yonlerini de kabul etmektedirler. Calismada sefkati,
nezaket ve eylem olmak iizere iki temel unsur iizerinden degerlendiren katilimcilar
dikkate alindiginda; klinisyenlerin, nezaket ve eylemi 6n plana ¢ikararak danisanlara
onemli i¢ goriller kazandirabildigi 6z sefkat odakli teknikleri gelistirmesi

beklenmektedir.

Sosyal kayginin ortaya ¢ikmasinda ya da siirdiiriilmesinde etkili olan faktorler
ile 6z sefkat iliskisi incelendiginde farkli sonuglar goriilebilmektedir. Kisa farkindalik
ve 0z sefkat egzersizlerinin yiiksek sosyal anksiyetesi olan bireylere uygulandig: bir
arastirmada; bu egzersizlerin sosyal kaygi siirecinde siklikla gdzlemlenen sosyal
etkilesimler sonrasi yogun diisiinme olarak da bilinen olay sonras1 islemi azaltmadigi
ve gelecekteki sosyal etkinliklere katilma istegini tesvik etmede etkili olmadig:

bulunmustur (Paulson, 2023). Sosyal kaygiy1 stirdiirmede 6nemli bir bagka faktor olan
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kendine odakli dikkati inceleyen Ivey (2023), farkli 6z sefkat egzersizleri ile
desteklenen grubu, kontrol grubu ile karsilagtirmistir. Calismanin sonunda 6z sefkatin,

kendine odakli dikkat oranlarini 6nemli 6lglide azaltmadigi gézlemlenmistir.

Belli bir klinik grubu temsil eden Orneklem iizerinde farkli 6z sefkat
tekniklerinin uygulandig1r baska calismalarin, farkli sonuglar elde edebilecegi One
stiriilmektedir. Arastirmalar; klinik popiilasyonlarla yapilan daha fazla caligmaya
duyulan ihtiyaci vurgulamakla birlikte 6z-sefkatin, duygudurum ve anksiyete
bozukluklarini tedavi etmede, semptomlarin azaltilmasina yardimci olmada ve duygu
diizenleme becerilerini giiclendirmede etkili oldugunu géstermektedir. Oz sefkatin,
ruhsal bozukluklara karsi gostermis oldugu tampon gorevi iizerinde daha ¢ok
durulmalidir (Finlay-jones, 2017; Korkmaz, 2018).

2.3.  Olumlu degerlendirilme korkusu

Sosyal ortamlarda ya da etkilesimler sirasinda yogun kaygi deneyimleyen
bireyler, olumlu geri bildirim aldiktan sonra kaygili hissetmeye devam edebilir ve
bununla baglantili olarak olumlu geri doniisler onlar igin rahatsiz edici bir durum
olarak degerlendirilir. Bu durum, benlik imaj1 6n yargisi olarak da bilinen, olumlu
ozellikleri olumsuz oOzelliklere kiyasla daha az onemsedikleri bir degerlendirme

stirecine isaret etmektedir (Weeks vd., 2008a; Weeks vd., 2008Db).

Bireylerin olumlu degerlendirmelerden korkmasinin temelinde birgok sebep
bulunmaktadir. Gelecekteki olumsuz degerlendirmelerden kaginma, géze c¢arpma-
dikkat ¢ekme kaygisi, kendi goriisleri ya da zihinsel benlik imajlariyla uyumsuzluk,
bagkalarina kotii hissettireceginden endiselenme, algakgoniilliiliik gibi bazi temel
basliklar bunlardan bazilaridir. Olumlu geri bildirimden dolay1 bagkalarinin kendisiyle
ilgili  beklentilerini yiikseltebilecegi endisesi ve gelecekte bu beklentileri
karsilayamama korkusu, bu kisilerde 6n plana ¢ikan 6zelliklerdir. Benzer sekilde bu
bireyler, spot 1siklariin altinda olmaktan ve dikkat ¢ekmekten hoslanmazlar. Bu
durum onlarin bakis agisinda, hata yapmaya elverisli riskli bir durum yaratmak ve
gosteris olarak algilanmaktadir. Kendilerini tanimlama bigimleri ile uyusmayan bu tiir
olumlu degerlendirmeler, baskalarinin onlar hakkinda yanlig bir goriise sahip olacagi
ve istemedigi sosyal rolleri tistlenmek durumunda kalabilecegi kaygisini agiga ¢ikarir.
Ayrica olumlu degerlendirmelere iliskin doniitleri ile baskalarini giicendirebilecekleri

ya da rahatsiz edebilecekleri endisesi tasirlar.
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Benzer sekilde bu degerlendirmelerin sonucunda, sosyal kazanimlari siirdiirme
endisesiyle gelecekte daha giiclii kisiler ile olast ¢atismalardan kaginmayi
hedeflemektedirler. Son olarak bazi bireyler, olumlu geri bildirimlerin kendilerini daha
az algakgoniillii gostereceginden ¢ekinmektedirler; bu da algakgoniilliiliigiin basari
icin 6nemli oldugu inancini ve olumlu degerlendirmelerin yetistirilme tarzlariyla
uyumlu olmadig1 goriisiinii yansitmaktadir (Wallace ve Alden, 1997; Heimberg vd.,
2010; Wilson vd., 2023; Wilson vd., 2023).

Sonug olarak olumlu degerlendirilme korkusu, sosyal kaygiy1 daha iyi anlamak
ve tedavi siirecinin daha etkin hale getirebilmek amaciyla dikkate alinmasi gereken
olumsuz degerlendirilme korkusundan ayri bir yap1 olarak belirleyici tani kriterleri
arasinda kabul edilmektedir (Weeks, 2008a; Wang vd., 2012; Weeks ve Howell, 2014;
Skocic vd., 2015; Fredrick ve Luebbe, 2022).

2.3.1. Olumlu degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi

Sosyal kaygisi olan bireyler, genellikle baskalarindan gelen olumlu
degerlendirmeleri, olumsuz ya da carpitilmis bilissel bir  yaklasimla
degerlendirmektedir. Olumlu degerlendirilme korkusu, sosyal kaygi semptomlarina
olumsuz degerlendirilme korkusunun 6tesinde bir katkida bulunur. Bu degerlendirilme
korkusu, sosyal kaygiminin tedavisinde kabul edilen geleneksel yaklasimlar giincel bir

bakis agisiyla yapilandirabilir (Cook ve ark. 2022).

Olumlu ve olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal anksiyete ve depresyon ile
iligskilidir. Ancak olumlu degerlendirilme korkusu, olumsuz degerlendirilme
korkusuna kiyasla sosyal etkilesim kaygisi ile daha yiiksek diizeyde iligkili
bulunmustur. Biligsel Davranis¢r Terapinin destegi ile degerlendirilme korkulari

tizerinde ¢alisilarak sosyal kaygi diizeyi hafifletilebilir (Kocijan ve Harris, 2016).

Boylamsal bir ¢aligmada olumlu degerlendirilme korkusunun; yaygin anksiyete,
depresyon ve sosyal kaygi ile olan iligkisi degerlendirildiginde digerlerinden farkli
olarak sosyal anksiyeteyi onemli 6l¢iide tahmin ettigi ve giliclii bir iligki gosterdigi
tespit edilmistir. Bu dogrultuda, olumlu degerlendirilme korkusu ve olumsuz
degerlendirilme korkusunun sosyal anksiyete semptomlarina katki sunan ancak sosyal
kayginin farkli yonlerini temsil eden iki 6nemli yap1 oldugu anlasilmaktadir (Peker ve

Akkus, 2024). BDT siirecine alternatif olarak ya da mevcut tedaviye ek olarak bazi
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terapi teknikleri degerlendirilme korkularinin eslik ettigi sosyal kaygi diizeyini
hafifletmede uygulanmaktadir. Pozitif degerlendirilme korkusu ve sosyal fobisi olan
ergen erkek grubuna uygulanan ve yapilandirilmis duygu diizenleme stratejileri
egitiminin etkililigini arastirmak iizere 6n test-son test tasarimina sahip deneysel bir
calisma gergeklestirilmistir. Elde edilen bulgulara gore duygu diizenleme becerilerinin
kazandirilmasi sonucunda deney grubu ve kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik

tespit edilmistir (Ghasempour ve Fallah, 2017).

Bireyin sorunlarim1 algilama ve bunlarla etkilesime girme bi¢imini
degistirmesine destek olan, digerleriyle ve kendisiyle olan iliskisini iyilestirmeyi
hedefleyen, baskin anlatilar1 yap1 sokiime ugratarak yapilandirilmis yeni bir anlatinin
ortaya ¢ikmasina izin veren Oykiisel terapi; degerlendirilme korkularinin eslik ettigi
sosyal anksiyetesi olan kiz Ogrencilere uygulanmistir. Deney ve kontrol grubu
karsilastirildiginda; sosyal anksiyete ve olumlu degerlendirilme korkusunda iyilesme
goriiliirken olumsuz degerlendirilme korkusunda anlamli bir farklilik bulunmamistir

(Afrasiabi vd., 2020).

Fonksiyonel Manyetik Rezonans Goriintiileme (fMRI) teknikleri kullanilarak
BDT'nin etkililiginin arasgtirildigi bir ¢alismada, bireylerin 6zellikle sosyal agidan
elestiri ya da ovgliye tepki veren sag superior frontal girus ve inferior parietal lob gibi
beyin bolgelerinde degisimlerin meydana geldigi goriilmektedir. Biligsel-Davranigci
Terapi, beyin aktivitesinde degisikliklere yol agmanin yani sira olumlu duygularin

artisinda, elestiri ya da ovgiileri yeniden degerlendirme siirecinde etkili olmaktadir
(Goldin vd., 2014).

Anderson ve ark. (2013) sanal gerceklik ortaminda kars1 karsiya getirme teknigi
ile geleneksel yiiz yiize gergeklestirilen versiyonu karsilastirdiklari caligmanin
bulgularina gore, her iki yontem de sosyal kaygiyla baglantili topluluk oniinde
konusmaya iliskin korkularin azaltilmasinda etkili bulunmustur. Her iki tedavi
grubundan elde edilen iyilesmelerin bir yila kadar korundugu tespit edilmistir. Sanal
maruz birakma terapi grubunda olan katilimcilar, tepe noktasina daha az ulagan kaygi
diizeyi bildirmislerdir. Mevcut arastirmalar dogrultusunda goriildiigii tizere sosyal
kaygi ve olumlu degerlendirilme korkusu arasindaki giiglii iliski dikkate alinmali; tan1
ya da tedavi siirecinde uygulanabilen farkli teknikler ve yaklasimlar tizerinde

durulmalidir.
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2.3.2. Olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z sefkat

Degerlendirilme korkulari, sosyal etkilesimlerde bulunma ve duygulari ifade
etme bi¢imini negatif yonde etkilemektedir. Bu korkular kisiyi kontrol altina aldiginda
bireyler duygularini bastirmaya, olumlu ya da olumsuz geri bildirimlerden kaginmaya
daha yatkin olurlar. Oysaki 6z sefkat yardimi ile kisi kendisiyle olan iligkisini ve
benligini degerlendirme bigimini olumlu sekilde yeniden yapilandirdiginda,
degerlendirilme korkusu yerine kusurlar1 ve yetenekleri ile kendisini bir biitliniin
pargasi olarak gérmesini destekleyen alternatif bir alg1 sistemi gelistirecektir (Huang
ve Wang, 2024). Bazi bireyler, kendilerine sefkat gosterme beceri diizeylerinde bir
zorlanma yagamalarinin yani sira bagkalarindan sefkat gormekten de kaginmaktadirlar.
Sosyal anksiyete bozuklugu olan bireyler, ozellikle baskalarindan sefkat gérme
noktasinda bazi zorlanmalar deneyimlemektedirler. Meritt ve Purdon (2020) gére
bagkalarinin nazik ve anlayigh davraniglari, bireylerin algilanan kusurlarma ve
zayifliklarina iliskin sosyal kaygilarin1 ve degerlendirilme korkularini agiga

cikarmaktadir.

4723 katilimcidan elde edilen verilerin kullanildigr 19 calisma esas alinarak
yapilan bir meta analiz ¢calismasinda; 6z sefkat, baskalarina kars1 sefkat gosterme ve
sefkat gorme korkulari bir¢ok ruh sagligi problemi ile onemli diizeyde iligkili
bulunmustur. Ozellikle sefkat deneyimine iliskin korkular; depresyon, utang ve 6z
elestiri gibi ruh sagligi sorunlart1 ya da zorlayici duygularla giiglii bir sekilde
baglantilidir (Kirby vd., 2019). Farkli arastirmalardan elde edilen bulgular dikkate
alindiginda; degerlendirilme korkularinin 6z sefkatle olan iliskisi, literatiirde giincel
bir aragtirma alanini temsil ederken sefkate iliskin korkularla olan baglantisi da

incelenmeye deger bagka bir alandur.
2.4. Oz elestirel ruminasyon

2.4.1. Oz elestiri kavram

Tirk Dil Kurumu (2024) sézligiinde otokritik olarak da kullanilan 6z elestiri
kavrami, bireyin kendisine yoneltti§i yargi olarak tamimlanmaktadir. Oz elestiri;
ozellikle eksikliklere ya da basarisizliklara odaklanan olumsuz 6z degerlendirme ve 6z
yargilama ile baglantili belirli bir tepki modelini temsil eder. Depresif periyotlarin

artisinda ya da ortaya ¢ikmasinda riskli bir faktor olarak degerlendirilen 6z elestiri;
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kiigiimseme ve tiksinti gibi benlige yonelik olumsuz duygularla baglantilhidir. Ozellikle
kisi, kendisine dayatilan ya da kendisi i¢in belirledigi yliksek beklentileri ya da
standartlar1 karsilayamadiginda, kiicimsemeyle karisik kat1 bir yaklagim igerisinde 6z
elestirel igsel bir diyalogu siirdiiriir. Yargilayic1 ve acimasiz bir 6z elestiri, genellikle
yetersizlik ve basarisizlik inanglarindan dolay: ortaya c¢ikabilmekte ya da bu inanglari
stirdiirebilmektedir. Ayrica bu olumsuz tutum, bir¢ok ruh sagligi sorunlarinda énemli
bir rol oynamaktadir (Whelton ve Greenberg, 2005; Rose ve Rimes, 2018; Ehret vd.,
2015; Pedro vd., 2019; Werner vd.,2019).

2.4.2. Oz elestiri, sosyal kaygi ve 6z sefkat iliskisi

Oz elestirinin kaygi, depresyon gibi birgok psikolojik bozuklukla giiglii bir iliski
igerisinde oldugu bilinmektedir. Buna karsin, koruyucu bir faktor olan 6z sefkat, bu
tiir olumsuz psikolojik etkiler karsisinda ruhsal iyi olusu desteklemektedir. Oz elestiri
ve 0z sefkatin arasindaki iliskiye odaklanan ve 6z elestirinin depresyon gibi bir¢ok ruh
saglig1 bozukluklar1 ve problemleri iizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalar yiiksek
0z elestirinin; diisilk 6z sefkat, tekrarlayan depresyon ataklari, dogum sonrasi
depresyon, anksiyete bozukluklari, diisiik benlik saygisi, olumsuz otomatik
diistinceler, yiiksek stres diizeyi, ruminasyon gibi bir¢ok psikolojik problem ve
psikopatoloji ile iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Neff, 2019; Pedro vd., 2019;
Ehret vd., 2015; Ozyesil ve Akbag, 2013).

Psikopatoloji ile baglantili olan yiiksek 6z elestiri, transdiagnostik risk ya da
kirtlganlik faktorii olarak degerlendirilmektedir. Oz sefkat ise 6z elestirinin olumsuz
etkilerine kars1 bir tampon gorevi gormektedir. Sefkat odakli terapi uygulanarak diisiik
benlik saygisi ve uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile baglantili olan yiiksek 6z elestiri
diizeyi azaltilabilmektedir. Oz sefkat, bireyleri basarisizliklarii ya da hatalarim
degerlendirirken kusurlarin merkezinde algilanan bir benlik inancindan ziyade bu
yasantilart paylasilan insanlik deneyiminin bir pargasi olarak goérmeye tesvik
etmektedir. Oysaki kat1 6z elestiri deneyimi olumsuz 6z degerlendirmeyi, izole
hissetmeyi ve 0z yargilamayi artirarak negatif duygulanima, yogun strese, kaygi ve
depresyona yol acabilmektedir. Ayrica, sefkat odakli terapiler; olumlu duygulanim,
yiiksek Ozgiiven, diisiik 6z elestiri, diisiik kaygi ve depresyon ile iligkili olarak

terapotik degisim siireglerini tesvik eden ve psikolojik iyilik halini artiran bir yontem
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olarak kabul edilmektedir (Yamaguchi vd., 2014; Lépez vd.,2015; Rose ve Rimes,
2018; Rose vd., 2018; Sommers-Spijkerman vd., 2018; Werner vd., 2019).

2.4.3.  Ruminasyon kavram

Ruminasyon; tekrarli olumsuz diistinceler ve olumsuz duygulanim ile baglantili,
depresyon gibi bir¢ok psikolojik rahatsizlikla iliskili, uyumsuz bir duygu diizenleme
stratejisi olarak kabul edilir. Bireyler, olumsuz duygular igerisinde yasadiklari
problemler ya da kusurlar ile ilgili gevis getirerek; tiziintii, stres ya da kaygi diizeylerini
artirabilirler. Arastirmalar ayrica, bireylerin i¢sel deneyimleri ve bunlar tizerindeki
kontrol mekanizmalarina iligskin ruminasyon gibi iglevsiz stratejileri pekistiren biligsel
inanglart temsil eden meta biliglerin, 6z elestirel ruminasyon flizerinde etkisi
olabilecegini belirtmektedir (Raes, 2010; Odou ve Brinker, 2013; Kolubinski vd.,
2017).

2.4.4. Ruminasyon, sosyal kayg ve oz sefkat iliskisi

Kaygt bozukluklarinda, ruminasyon, miikemmeliyetgilik, 6z elestiri gibi
transdiagnostik ~ faktorler tizerinde durulmaktadir; kaygi ve depresyonun
hafifletilmesinde ise 6z sefkat temelli miidahalelerin 6nemine dikkat ¢ekilmektedir.
Arastirmalar; yiiksek diizeyde ruminasyonun, olumsuz duygu durumu, yogun kaygi,
depresif belirtiler ve yiiksek stres seviyesi ile baglantili oldugunu géstermektedir. Oz
sefkat ise bu olumsuz etkileri tamponlayarak olumlu ruh halini desteklemektedir
(Raes, 2010; Odou ve Brinker, 2013; Petwal vd., 2023). Svendsen vd. (2017)
tarafindan hafifletilmis ruminasyonun ve artan 6z sefkatin bagimsiz olarak daha diisiik
diizeyde depresif semptomlar1 yordadigi ortaya konulmustur. Ayrica ruminasyon ve
0z sefkat diizeyleri, farkindalik ve depresyon arasindaki iligki diizeyini
belirlemektedir. Brown vd. (2020), 6z nezaket ve farkindaligin, gogiis kanseri olan
bireylerin endise ve ruminasyon diizeylerini hafifleterek kaygi ve depresyonun

azaltilmasina yardimci oldugunu gostermistir.

Oz sefkat, ruminasyon iizerindeki olumlu etkisi ile baglantili olarak ruh saglig
sorunlarina iligkin koruyucu yapisi ile 6n plana ¢ikmaktadir. Ruminasyon, 6z sefkate
kiyasla daha az olumlu performans ve daha fazla olumsuz 6z degerlendirmeye katkida
bulunmaktadir. Ruminasyonun; 6z sefkatin 6z yargilama, asir1 6zdeslesme gibi

Ozellikle negatif alt boyutlar ile giiglii bir iliski igerisinde oldugu bilinmektedir
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(Hodgetts vd., 2020; Blackie ve Kocovski, 2018b; Wadsworth vd., 2018). Yalnizca 6z
sefkatin degil ayrica sefkat korkularinin incelendigi bir ¢alismada; 6z elestiri ve
depresyon arasindaki iligskide sefkat korkularinin, 6z elestirinin ruminasyon ve kaygi
tizerindeki olumsuz etkisini giiglendirerek depresyonu tetikledigi ortaya konmustur
(Cavalcanti vd., 2023). Bu bulgular, kaygi ve depresyon gibi ruh saglig
problemlerinin tedavisinde 6z sefkat temelli miidahalelerin 6nemini vurgulamaktadir.
Oz sefkatin, ruminasyon ve 0z elestiriyi azaltarak kaygi ve depresyon iizerindeki
tamponlayici ya da koruyucu etkisi terapotik yaklasimlarin etkinligini artirmak adina

onemli bilgi ve stratejiler saglamaktadir.

2.45. Oz elestirel ruminasyona iliskin yapilmis cahsmalar

Yiiksek diizeyde akut ve algilanan stres ile baglantili 6z elestirel ruminasyon;
psikolojik iyl olusu olumsuz yonde etkileyen, ge¢mis basarisizliklara ve hatalara
odaklanarak tekrarli ve negatif bir perspektiften diisiinmeyi igeren islevsiz bir yanit
verme stilidir. Bu diisiince yapisi, ortaya ¢ikmasinda ve stirmesinde etkili olan olumlu
ve olumsuz iistbilisler tarafindan pekistirilmektedir. Oz Diizenleyici Yiiriitme islevi
olarak da bilinen S-REF modeli bu siirece odaklanarak endise, kaginma ve ruminasyon
gibi olaylara ya da durumlara toksik yanit verme stillerini temsil eden Biligsel Dikkat
Sendromu ad1 verilen CAS adli bir yapiya dikkat ¢ekmektedir. Bu modele gore olumlu
tistbiligler, gelecekteki hatalardan kaginmaya yardimet bir kaynak olarak ruminasyonu
tesvik ederken, olumsuz iistbilisler ruminasyonun sakincalar1 ve kontrol edilemezligi
tizerinden islevsizligini artirmaktadir. Ayrica, 6z elestirel ruminasyon ve bu
ruminasyon ile baglantili olumlu ve olumsuz {istbilisler diisiik benlik saygisi ve
mitkemmelliyetci endiseler ile giiclii iliskiler gostermektedir (Kolubinski vd., 2021;
Fearn vd., 2022; Kolubinski vd., 2016).

Oz-elestirel ruminasyon; baglanma tiirleri (kaygili, kagingan), duygu
diizenlemedeki zorluklar, algilanan stres ve 6z-sefkatin hem olumlu hem de olumsuz
boyutlari ile dnemli 6lgiide iliskilidir. Ozellikle baglanma kaygis1 yiiksek olan bireyler,
kendine yonelik elestirel bir ruminasyon siirecine girmeleri sonucunda yiiksek
diizeyde algilanan stres deneyimlemektedir (Moreira ve Maia, 2018). Tanilar arasi bir
faktor olarak degerlendirilen 6z elestirel ruminasyon, farkli psikopatoloji tiirleri ile
olan iligkisi ve duygu disregiilasyonu ile baglantis1 dikkate alindiginda terapide giiclii
bir hedef olarak kabul edilmektedir (Martinez-Sanchis vd., 2021).
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Cocukluklarinda travmatik deneyimleri olan yetigskinler ile yapilan bir
calismada; kisilerin kendileriyle ilgili memnuniyet diizeylerinin diisikk oldugu,
benliklerine yonelik nezaketsiz bir tutum benimsedikleri ve kendilerini tekrarli olarak
elestiren bir yapida olduklari anlagilmistir (Cecen ve Gilimiis, 2024). Ayrica,
ebeveynlik tutumlar1 agisindan incelenen 6z elestirel ruminasyon; bilingli ve yiiksek
farkindalik diizeyi olan ebeveynlik stili ile negatif yonde, ebeveynlik stresi ile pozitif
yonde iliski gostermektedir (Moreira ve Canavarro, 2018). Hem zihinsel hem de
somatik saglig1 etkileyen 6z elestirel ruminasyon, artan somatik yakinmalar ve azalan
psikolojik 1iyi olus ile baglantilidir (Kocsel vd., 2022). Ruminasyon tiirlerinden olan
bireyin sikintilarina tekrarlayan ve pasif sekilde odaklanmasi ile karakterize edilen
diisiinceye dalma (brooding) ve daha islevsel bir diisiince stili olarak degerlendirilen
yansitma (reflection) 6z elestirel diisiince yapisiyla karsilastirildiginda; bireylerin
yogun diisiincelere dalma, olumsuz gevis getirme stiline 6z elestirel yap1 eslik ettiginde
intihara meyilli olma risklerinin yiiksek oldugu bulunmustur (O’Connor ve Noyce,

2008).

Arastirmalardan elde edilen bulgulardan anlasildig: tizere terapétik baglamda
0z-elestirel ruminasyonun anlasilmasi ve miidahale edilebilmesi 6nem tasimaktadir.
Bu siirecin dogru sekilde ele alinmasi, asirt stresi ve psikopatolojik riskleri azaltarak
psikolojik dayanikliligi artirabilmekte ve bireylerin hem ruhsal hem de somatik
sagliklarin1 olumlu yonde desteklemektedir. Terapi siirecinde, 6z-elestirel ruminatif

diislince yapisi lizerinde ¢aligmak uzun vadede ruh sagligin1 dengelemede etkilidir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu boliimde; arastirma modeline, arastirma evren ve drneklemine, veri toplama
araclarina, veri toplama ve verilerin analiz siirecine yonelik agiklamalara yer

verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Nicel arastirma yaklasimi iizerinden olusturulan bu calisma ‘iliskisel tarama
modeline’ uygun olarak hazirlanmistir. Iliskisel tarama modeli, degiskenler arasindaki
iligkileri ve korelasyonlar1 incelemek amaciyla kullanilan bir aragtirma yontemidir. Bu
model, nedensel iligskilerden ziyade degiskenler arasinda var olan iliskilerin
tanimlanmasma  odaklanmaktadir.  Arastirmacilara, degiskenler arasindaki

etkilesimleri anlamak ve bu iligkiler lizerinden ¢ikarimlar yapmak icin bir temel saglar

(Asamoah, 2014; Biiyiikoztiirk vd., 2018).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Istanbul ve Izmir ili smirlar1 iginde ikamet eden 18-55
yas arast yetigkin bireyler olusturmaktadir. Bu illere ait niifus istatistikleri
incelendiginde arastirmanin evren biiylikligii 13 milyon olarak tespit edilmistir
(Tiirkiye Istatistik Kurumu [TUIK], 2024; Endeksa, 2024). % 95 giiven aralif1 ve %5
hata payr kriterleri esas alinarak minimum 384 kisiye ulasilmasi gerektigi
hesaplanmistir. Arastirmanin 6rneklemini, kolayda ornekleme yontemi uygulanarak

aragtirmaya goniillii katilmay1 kabul eden 399 kisi olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Yetiskin  bireylerde; 6z-sefkat, 0z-clestirel ruminasyon ve olumlu
degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi ile iliskilerinin incelendigi calismada;
Sosyodemografik Veri Formu, Oz Duyarlilik Olgegi, Sosyal Kaygi Olgegi, Olumlu

Degerlendirilme Korkusu Olgegi ve Oz Elestirel Ruminasyon Olgegi kullanilmustir.
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3.3.1. Sosyodemografik bilgi formu

Katilimcilara ait sosyodemografik o6zelliklerin degerlendirilmesi amaciyla
olusturulan formda; cinsiyet, yas, egitim diizeyi, gelir diizeyi ve medeni durum ile ilgili

demografik verileri elde etmeye yonelik sorular bulunmaktadir.

3.3.2.  Oz-duyarhhk élcegi

Neff (2003a) tarafindan gelistirilmis olan 6lgek Akin ve ark. (2007) tarafindan
Tiirkceye uyarlanmis, gecerlilik ve giivenilirlik analizleri yapilmistir. Olgek; 6z
sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1
ozdeslesme olmak iizere 6 boyuttan olusmaktadir. Olgegin alt boyutlari i¢in i¢ tutarlilik
katsayisi sirasiyla 6z sevecenlik .77, 6z-yargilama i¢in .72, paylagimlarin bilincinde
olma icin .72, izolasyon i¢in .80, bilinglilik i¢in .74 ve asir1 6zdeslesme i¢in .74 olarak

bulunmustur. Olgek, 26 maddeden olusan 5°li likert tipi bir 6lgektir.

3.3.3.  Sosyal kayg dlcegi

Nunes vd. (2018), La Greca ve Lopes (1998) tarafindan gelistirilen "Sosyal
Kaygi Olgegi" formunu yenileyerek 12 maddelik kisa formunu hazirlamigtir. Bu
Olgegin Can ve Bozgiin (2021) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmasi, gegerlik ve
giivenirlik calismalart  yapilmistir.  Olgegin alt boyutlar1 sirasiyla  “olumsuz
degerlendirilme korkusu”, “yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk” ve “genel
durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk” olarak adlandirilmaktadir. Olgegin
giivenirlik analizlerinde i¢ tutarlifi Cronbach Alfa katsayis1 kullanilarak hesaplanmis

ve .90 diizeyinde oldugu goriilmiistiir.

3.3.4.  Olumlu degerlendirilme korkusu olcegi

Weeks ve ark. (2008) tarafindan gelistirilmis olan 6lgegin uyarlanmasi, gegerlik
ve giivenirlik galismalart Dogan ve Totan (2010) tarafindan yapilmistir. Olgegin

Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .73 olarak hesaplanmistir.

3.3.5. Oz elestirel ruminasyon élgegi

Olgek, Smart vd. (2016) tarafindan gelistirilmistir. Inge¢ vd. (2021) tarafindan
gecerlik ve giivenirlik analizleri ile Tiirkgeye uyarlamasi yapilmistir. Olgegin

Cronbach alfa katsayis1 .89 olarak bulunmustur.
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3.4. Verilerin Analizi

Arastirma konusunun anket yontemine uygun olmasi ve degiskenlerle iligkili
uygun Olgeklerin bulunmasi sebebiyle zaman ve maliyet acgisindan kazanimlar da
dikkate alindiginda goniilliiliik esasina dayali olarak c¢evrimigi ve yiliz ylize anket
verileri toplanmistir. Calismada verilerin analizinde; normallik sinamasi, betimleyici
istatistikler, Pearson Korelasyon Analizi, giivenilirlik analizi (Cronbach’s alpha),
bagimsiz grup karsilastirmasi (bagimsiz 6rneklem t testi, tek yonliit ANOVA ve Post-
hoc LSD, Games-Howell) ve ¢oklu dogrusal regresyon analizi uygulanmistir.
Caligsmada istatistiksel programlardan olan SPSS 29.0.2.0 kullanilmustir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1. Tammlayici Istatistikler

Arastirmaya Istanbul ve Izmir illerinden toplam 399 kisi katilmistir. Arastirmaya
katilan Dbireylerin sosyodemografik o6zelliklerine gore dagilimlari Tablo 1°de

gosterilmistir.

Tablo 1: Sosyo-Demografik 6zelliklerine iliskin bilgiler

N %

Kadin 250 62,7%

Cinsiyet Erkek 149 37,3%
Toplam 399 100,0%

18-25 94 23,6%

26-35 104 26,1%

Yas Arahgi 36-45 97 24,3%
46-55 104 26,1%

Toplam 399 100,0%

Bekar 150 37,6%

Medeni Durum Bosanmig 35 8,8%
Evli 214 53,6%

Toplam 399 100,0%

Ilkégretim 35 8,8%

Egitim Diizeyi Lise 110 27,6%
On Lisans/Lisans 195 48,9%

Lisansiisti 59 14,8%

Toplam 399 100,0%

Diisiik 52 13,0%

Gelir Diizeyi Orta 312 78,2%
Yiiksek 35 8,8%

Toplam 399 100,0%

4.2. Normallik Sinamasi

Yetiskin bireylerde sosyal kaygi diizeyleri incelenirken 6z sefkat, 6z elestirel
ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusu Olgekleri arastirma kapsaminda
kullanilmistir. Calismanin hipotezleri dikkate alindiginda yapilacak her bir analiz

oncesi tiim degiskenlerle ilgili normallik sinamas1 yapilmustir.
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Normallik sinamasina dahil edilen degiskenler; sosyal kaygi ve alt boyutlari;

olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni sosyal korku ve huzursuzluk, genel sosyal

korku ve huzursuzluk; 6z sefkat ve alt boyutlari; 6z sevecenlik, paylasimlarin

bilincinde olma, bilinglilik, asir1 6zdeslesme, 6z yargilama, izolasyon; 6z elestirel

ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusudur. Normallik sinamasi sonuglari

coklu dogrusal regresyon analizinin 6n kosulu olmasi nedeniyle ve sosyodemografik

Ozelliklere gore farkliliklarin belirlenmesinde parametrik ya da nonparametrik analiz

yontemlerinden hangisinin uygulanacaginin belirlenmesinde temel bir asamadir.

Degiskenlere iliskin garpiklik ve basiklik degerleri ile diger tanimlayici istatistikler

Tablo 2’de ve Kolmogorov Smirnova normallik testi sonuglari Tablo 3’te

gosterilmistir.

Tablo 2. Degiskenlere iliskin tanimlayici istatistikler

Skewness Kurtosis
Ort. Medyan  Mod SS. Min.  Max.
(Carpikhik)  (Basiklik)

Oz Sevecenlik 2,8226 2,8000 2,00 0,85842 1,20 5,00 0,513 -0,574

Paylagimlarin 2,8302 2,7500 2,00 0,84667 1,25 5,00 0,472 -0,428
Bilincinde Olma

Bilinglilik 2,8578 2,7500 2,00 0,85286 1,00 5,00 0,491 -0,290

Asir1 Ozdeslesme 2,6479 2,5000 1,75  0,95522 1,00 5,00 0,429 -0,564

Oz Yargillama 2,4822 2,2000 2,00 0,91863 1,00 5,00 0,508 -0,573

izolasyon 2,5965 2,5000 2,00 0,98867 1,00 5,00 0,484 -0,594

Oz Sefkat (Genel) 3,1337 3,1538 3,54  0,77626 1,23 4,96 -0,041 -0,835

Oz Elestirel 2,1015 2,0000 2,00  0,69888 1,00 4,00 0,629 -0,272

Ruminasyon

Olumlu 2,4543 2,3750 2,13 0,75788 1,00 4,50 0,186 -0,505

Degerlendirilme
Korkusu

Yeni D. Sosyal Kaygi 2,6999 2,5000 1,75 1,07842 1,00 5,00 0,227 -0,822

Genel D. Sosyal Kaygi 2,3452 2,2500 2,00 0,94211 1,00 5,00 0,439 -0,455

Olumsuz 2,6485 2,5000 2,00  1,09075 1,00 5,00 0,278 -0,836
Degerlendirilme

Korkusu
Sosyal Kaygi (Genel) 2,5645 2,5000 2,25  0,89269 1,00 5,00 0,272 -0,611
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Tablo 3. Kolmogorov-Smirnova Normallik Sinamasi

Kolmogorov-Smirnova

Istatistik df/sd p
Oz Sevecenlik ,139 399 ,000
Paylasimlarin Bilincinde Olma ,119 399 ,000
Bilinglilik ,115 399 ,000
Asir1 Ozdeslesme ,118 399 ,000
Oz Yargilama ,139 399 ,000
izolasyon 131 399 ,000
Oz Sefkat (Genel) ,067 399 ,000
Oz Elestirel Ruminasyon ,107 399 ,000
Olumlu Degerlendirilme Korkusu ,062 399 ,001
Yeni Sosyal Kaygi ,078 399 ,000
Genel Sosyal Kaygi ,119 399 ,000
Olumsuz Degerlendirilme Korkusu 122 399 ,000
Sosyal Kaygi (Genel) ,058 399 ,002

Mgili tim degiskenlere uygulanan Kolmogorov-Smirnov testi sonuglarina gére;
degiskenler i¢in gbzlemlenen olasilik (p) degerlerinin (p<0.05) olmasi verilerin normal
dagilima sahip olmadigini gosterirken, verilerin normal dagilima sahip olup
olmadiginin degerlendirilmesinde sadece Kolmogorov-Smirnova testi yeterli bir

aciklama sunmamaktadir (Ozgelik, 2022).

Tabachnick ve Fidell’e (2013) gore Skewness (Carpiklik) ve Kurtois (Basiklik)
degerlerinin +1.5 ile -1.5 arasinda olmast ve aritmetik ortalama, mod, medyan
degerlerinin birbirine yakin degerlerde olmasi verilerin normal dagilima sahip
oldugunu gostermektedir. Bu duruma gore; tim degisken gruplari i¢in tanimlayici
istatistikler incelendiginde; bu degiskenlerin carpiklik ve basiklik degerlerinin +1,5 ile
-1,5 arasinda oldugu ve aritmetik ortalama, mod, medyan degerlerinin birbirine yakin
degerler ile temsil edildigi goriilmektedir. Bu sebeple sosyal kaygi ve alt boyutlari,
olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk,
genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk; 6z sefkat ve alt boyutlari; 6z
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, asir1 6zdeslesme, 6z yargilama,
izolasyon; 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusu degiskenlerinin
normal dagilima sahip oldugu belirlenmistir. Bundan dolay1 arastirmada parametrik

analizler uygulanacaktir.
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4.3. Olceklerin Giivenilirlik Analizleri

Arastirmada kullanilan; alt1 alt boyutu bulunan 6z duyarlilik 6l¢egi, ti¢ alt boyutu
bulunan sosyal kaygi 6l¢egi, tek faktorlii yapisi olan 6z elestirel ruminasyon ve olumlu
degerlendirilme korkusu Olgeklerine iliskin Cronbach’s Alpha giivenilirlik test
bulgular1 Tablo 5’te verilmistir. Cronbach’s Alpha giivenilirlik indeks degerlerinin

diizeyleri ise Tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 4. Cronbach’s alpha giivenilirlik indeks degerleri

Giivenirlik katsayis1 (Cronbach alpha) Yorum

a>0.9 Miikemmel
0.7<0.<0.9 Iyi

0.6< 0<0.7 Kabul edilebilir
0.5<0<0.6 Zayif

a<0.5 Kabul edilemez

Kaynak: Kilig, S. (2016). Cronbach's alpha reliability coefficient. Psychiatry and Behavioral Sciences,
6(1), 47-48. doi:10.5455/jmo0d.20160307122823

Tablo 5. Olgeklerin giivenilirlik analiz sonuglari

Olcek Alt Boyutlar Cronbach’s Alpha

Oz Sevecenlik 0,898

Paylagimlarin Bilincinde Olma 0,827

Oz Duyarhlik Ol¢egi Bilinglilik 0,884

0=0,963 Oz Yargilama 0,882

Asir1 Ozdeslesme 0,866

izolasyon 0,878

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu 0,913

A Yeni D. Sosyal Korku ve
Sosyal Kaygi Olgegi Huzursuzluk 0,855
0=0.916 Genel D. Sosyal Korku ve 0,793
Huzursuzluk
Oz E_lestirel Tek Faktor 0,911
Ruminasyon

Olumlu

Degerlendirilme Tek Faktor 0,807
Korkusu

Arastirmada kullanilan 0&lgeklerin  Cronbach Alpha giivenilirlik analizi

sonuglart Tablo 5'te gosterilmektedir. Olgek giivenilirlik indeks degerleri
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incelendiginde; o >0.9 olmasi dlgek giivenilirliginin mitkemmel, 0.7<0<0.9 olmasi
Olcek giivenilirliginin iyi, 0.6< 0<0.7 olmasi dlgek giivenilirliginin kabul edilebilir,
0.5<0<0.6 olmasi 6l¢ek gilivenilirliginin zayif, a<0.5 olmasi ise Ol¢ek glivenilirliginin

kabul edilemez seviyede oldugunu ifade etmektedir (Kilig, 2016).

Oz duyarlilik 6lgeginin Cronbach’s Alpha giivenilirlik indeksi 6lgek biitiinii i¢in
0=0,963 olarak elde edilmistir. Bu deger, 6lgek genelinin giivenilirliginin miikemmel
diizeyde oldugunu gdstermektedir. Olgegin alt boyutlarina iliskin Cronbach’s Alpha
giivenilirlik indeks degerleri incelendiginde; 6z sevecenlik i¢in 0=0,898, paylasimlarin
bilincinde olma i¢in a=0,827, bilinglilik i¢in 0=0,884, 6z yargilama i¢in 0=0,882, asir1
0zdeslesme i¢in 0=0,866 ve izolasyon i¢in 0=0,878 degerleri elde edilmistir.

Bu degerler, 6lcegin alt boyutlarmin giivenilirliginin iyi diizeyde oldugunu

gostermektedir.

Sosyal kaygi 6l¢egine iliskin elde edilen Cronbach’s Alpha giivenilirlik indeksi
Olgek geneli icin 0=0,916 olarak elde edilmistir. Bu deger oOlgek biitiinliniin
giivenilirliginin miikkemmel diizeyde oldugunu géstermektedir. Olgegin alt boyutlar:
icin yapilan Cronbach’s Alpha giivenilirlik indeksi degerleri incelendiginde; olumsuz
degerlendirilme korkusu alt boyutu i¢in a=0,913, yeni sosyal korku ve huzursuzluk alt
boyutu i¢in a=0,855 ve genel sosyal korku ve huzursuzluk alt boyutu i¢in a=0,793
degerleri elde edilmistir. Bu degerler, Ol¢egin alt boyutlarinin giivenilirliginin

mitkemmel ve iyi diizeyde oldugunu ifade etmektedir.

Oz elestirel ruminasyon dlgegi icin yapilan giivenilirlik analizi sonucuna gore
Olgek geneli i¢cin a=0,911 degeri elde edilmistir. Bu deger, 6lgek biitiinii igin
giivenilirlik diizeyinin miikemmel diizeyde oldugunu gostermektedir.

Olumlu degerlendirilme korkusu Olg¢egi igin yapilan giivenilirlik analizi
sonucuna gore Ol¢ek geneli i¢in a=0,807 degeri elde edilmistir. Bu deger, dlcegin

geneli i¢in giivenilirlik diizeyinin iyi diizeyde oldugunu gostermektedir.

4.4. Pearson Korelasyon Analizi

Arastirmada kullanilan Olgeklerin ve alt boyutlarinin aralarindaki iliskileri
incelemek amaciyla Pearson korelasyon testi uygulanmistir. Korelasyon analizi

sonuglari Tablo 6°da, degiskenler arasindaki iliski giicliniin incelenmesi adina referans
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alinan bilgiler ise Tablo 7’de detayli olarak belirtilmistir. Pearson korelasyon analizi

icin kurulan hipotezler asagidaki gibidir:

Hia: Sosyal kaygi (genel) ve 6z sefkat (genel) arasinda negatif yonde anlamli bir

iliski vardir.

Hig: Sosyal kaygi (genel) ile 6z sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve

bilinglilik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir.

Hic: Sosyal kaygi (genel) ile 6z yargilama, asir1 6zdeslesme ve izolasyon

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Hic: Sosyal kaygt (genel) ve olumlu degerlendirilme korkusu arasinda pozitif

yonde anlamli bir iligki vardir.

Hip: Sosyal kaygi (genel) ve 0z elestirel ruminasyon arasinda pozitif yonde

anlaml bir iliski vardir.

Hie: Sosyal kayginin alt boyutlari olan olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni
ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ile 6z sefkat (genel) arasinda negatif

yonde anlamli bir iliski vardir.

Hir: Sosyal kayginin alt boyutlar1 olan olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni
ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ile 6z sevecenlik arasinda negatif

yonde anlamli bir iligki vardir.

Hic: Sosyal kayginin alt boyutlart olan olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni
ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ile paylagimlarin bilincinde olma

arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir.

Hin: Sosyal kayginin alt boyutlar1 olan olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni
ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ile bilinglilik arasinda negatif yonde

anlamli bir iliski vardir.

Hui: Sosyal kayginin alt boyutlari olan olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni ve
genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ile 6z yargilama arasinda pozitif yonde

anlaml bir iligki vardir.

H1i: Sosyal kayginin alt boyutlari olan olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni ve
genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ile asir1 6zdeslesme arasinda pozitif

yonde anlaml bir iligki vardir.
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H1: Sosyal kayginin alt boyutlari olan olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni ve
genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ile izolasyon arasinda pozitif yonde

anlaml bir iliski vardir.

Hik: Sosyal kayginin alt boyutlar1 olan olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni
ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ile olumlu degerlendirilme korkusu

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

HiL: Sosyal kayginin alt boyutlar1 olan olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni
ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ile 6z elestirel ruminasyon arasinda

pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Him: Oz sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z sefkat (genel)

ile olumlu degerlendirilme korkusu arasinda negatif yonde anlaml bir iliski vardir.

Hin: Oz yargilama, asirt 6zdeslesme ve izolasyon ile olumlu degerlendirilme

korkusu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Hio: Oz sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z sefkat (genel)

ile 6z elestirel ruminasyon arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir.

Hio: Oz yargilama, asir1 6zdeslesme ve izolasyon ile &z elestirel ruminasyon

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Tablo 6. Pearson Korelasyon analiz bulgulari

1.‘2.‘3.‘4.‘5.‘6.‘7.‘8.‘9.‘10.‘11.‘12.‘13.

p 1
1) Oz Sevecenlik

2) Paylasimlarin p 787+ 1

Bilincinde Olma | 0,000

p| 863  794%* 1
3) Bilinglilik ||
r| 0000 0000

4) Asin p | -603=x -522wx 27 1

Ozdeslesme [ | 0000 0000 0,000

p | -674** -528** - 621**  810** 1
5) Oz Yargilama | |
r 0,000 0,000 0,000 0,000

p | -609** -543** - 602**  861** ,824** 1
6) izolasyon ||
r 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000

7) OrSeikat | P | 878 7955 gears - 864%* -879%% - g60er 1
(Genel) 'r| 0000 0000 0000 0000 0000 0,000
p | -578%*% 440+ _5pgr  g50%F 746k 710%% - 720%* 1

51



8) Oz Elestirel
. 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Ruminasyon

9) Olumlu p | -359** -278** -375%*  473**  537**  509** -498** 622** 1

Degerlendirilme ——

r 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Korkusu

10) Yeni Sosyal | p | -401%* -314** -432*%*  520%*  5G3** 564** -548** 602** 569** 1

Korku ve —

r 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Huzursuzluk

11) Genel Sosyal p | -451** -381** -473**  509**  562** 546** -571** 639** 588** 638** 1

Korku ve —

r 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Huzursuzluk

12) Olumsuz p | -485** - 401** -468**  585**  622**  617** -623** 664** 468** 592**  604** 1

Degerlendirilme ——

r 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Korkusu

13) Sosyal Kayg | P | -5L7%%  -424%% 531Xk G27%%  GT7%%  GT0%* 675%% 73B%% 627** 868*% 855N 8HGR* 1

(Genel) r_ 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000

Diisiik Diizeyde Korelasyon ‘ Orta Diizeyde Korelasyon Yiiksek Diizeyde Korelasyon

**p<0,01, *p<0,05

Tablo 7. Korelasyon degerlerine iliskin Korelasyon diizeyleri

Korelasyon Degerleri iliski Diizeyi
0.00=rp Iliski yoktur
0.00<r,<0.29 Diisiik diizeyde iliskiyi temsil etmektedir
0.30 <rp <0.69 Orta diizeyde iliskiyi temsil etmektedir
0.70 <rp; <0.99 Yiiksek diizeyde iliskiyi temsil etmektedir
1.00=rp Miikemmel diizeyde iligkiyi temsil etmektedir

Kaynak: George, D. ve Mallery, M. (2010). SPSS for Windows step by step: A simple guide and
reference (p. Pearson).

Korelasyon analizi sonuglarina gore:

Oz sefkat (genel); 6z sevecenlik (r= .878, p<0,01), paylasimlarin bilincinde
olma (r=.795, p<0,01) ve bilinglilik (r=.864, p<0,01) alt boyutlari ile pozitif yonde
yiiksek diizeyde; 6z yargilama (r=-.879, p<0,01), izolasyon (r= -.869, p<0,01), asir1
Ozdeslesme (r= -.864, p<0,01) alt boyutlar1 ile negatif yonde yiiksek diizeyde

korelasyon gdstermistir.

Sosyal kaygi (genel); olumsuz degerlendirilme korkusu (r=.858, p<0,01), yeni
durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk (r=.868, p<0,01) ve genel durumlarda sosyal
korku ve huzursuzluk (r=.855, p<0,01) alt boyutlar1 ile pozitif yonde yiiksek diizeyde

korelasyon gostermistir.

Sosyal kaygi (genel), 6z sefkat (r= -.675, p<0,01) degiskeni ile negatif yonde
orta diizeyde korelasyon gostermistir. Sosyal kaygi; 6z elestirel ruminasyon (r=.738,
p<0,01) ve olumlu degerlendirilme korkusu (r=.627, p<0,01) degiskenleri ile pozitif
yonde yiiksek ve orta diizeyde korelasyon gostermistir. Olumsuz degerlendirilme
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korkusu, 6z elestirel ruminasyon (r=.664, p<0,01) ve olumlu degerlendirilme korkusu
(r= .468, p<0,01) ile pozitif yonde orta diizeyde korelasyon gostermistir. Yeni
durumlarda sosyal korku/huzursuzluk, 6z elestirel ruminasyon (r= .602, p<0,01) ve
olumlu degerlendirilme korkusu (r= .569, p<0,01) ile pozitif yonde orta diizeyde
korelasyon gostermistir. Genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z elestirel
ruminasyon (r=.639, p<0,01) ve olumlu degerlendirilme korkusu (r=.588, p<0,01)

ile pozitif yonde orta diizeyde korelasyon gostermistir.

Sosyal kaygi (genel); 6z sevecenlik (r=-.517, p<0,01), paylasimlarin bilincinde
olma (r=-.424, p<0,01) ve bilinglilik (r=-.531, p<0,01) degiskenleri ile negatif yonde
orta diizeyde; 6z yargilama (r= .677, p<0,01), asir1 6zdeslesme (r=.627, p<0,01) ve
izolasyon (r= .670, p<0,01) degiskenleri ile pozitif yonde orta diizeyde korelasyon

gostermistir.

Oz sefkat; olumsuz degerlendirilme korkusu (r=-.623, p<0,01), yeni durumlarda
sosyal korku/huzursuzluk (r= -.548, p<0,01) ve genel durumlarda sosyal
korku/huzursuzluk (r= -.571, p<0,01) degiskenleri ile negatif yonde orta diizeyde

korelasyon gostermistir.

Oz sefkat; olumlu degerlendirilme korkusu (r= -.498, p<0,01) ve 6z elestirel
ruminasyon (r= -.720, p<0,01) degiskenleri ile negatif yonde orta ve yiiksek diizeyde

korelasyon gdstermistir.

Olumlu degerlendirilme korkusu; 6z sevecenlik (r=-.359, p<0,01),
paylasimlarin bilincinde olma (r= -.278, p<0,01) ve bilinglilik (r= .-375, p<0,01) ile
negatif yonde orta ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski vardir. Oz yargilama (r=.537,
p<0,01), asir1 6zdeslesme (r=.473, p<0,01) ve izolasyon (r=.509, p<0,01) ile pozitif

yonde orta diizeyde anlaml1 bir iligki vardir.

Oz elestirel ruminasyon; 6z sevecenlik (r= -.578, p<0,01) paylasimlarin
bilincinde olma (r= -.449, p<0,01) ve bilinglilik (r=-.528, p<0,01) ile negatif yonde
orta diizeyde anlamli bir iliski vardir. Oz yargilama (r= .746, p<0,01), asir
0zdeslesme (r=.65, p<0,01) ve izolasyon (r=.71, p<0,01) ile 6z elestirel ruminasyon

arasinda pozitif yonde yliksek ve orta diizeyde anlamli bir iligki vardir.

Elde edilen bulgulara gore; Hia Hig, Hic, Hic Hip, Hig, Hir, Hig, Hin, Hu, Hai, Hay,
Hik, HiL, Him, Hin, Hio ve Hio hipotezleri kabul edilmektedir.
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4.5. Olceklerin Fark Analizleri

45.1. Bagmmsiz orneklem t testi analiz bulgular

Yetiskin bireylerde godzlemlenen sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme
korkusu, yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, genel durumlarda sosyal korku
ve huzursuzluk, 6z sefkat, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z
yargilama, asir1 6zdeslesme, izolasyon, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel
ruminasyon diizeylerinin cinsiyete gore anlamli sekilde farklilasip farklilasmadiginin
belirlenmesi amaciyla, “Bagimsiz Orneklem t-testi” uygulanarak degiskenlere gore
istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi incelenmistir. Tablo 8'de bulunan olasilik (p)
degerleri ve teste iliskin istatistik bulgulari gosterilmektedir. Bagimsiz 6rneklem t-testi

icin kurulan hipotezler asagidaki gibidir:
Hza: Sosyal kaygi diizeyi cinsiyete gore farklilagmaktadir.
H2g: Olumsuz degerlendirilme korkusu, cinsiyete gore farklilagmaktadir.

Hoc: Yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi, cinsiyete gore

farklilagsmaktadir.

Hac: Genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi cinsiyete gore

farklilagmaktadir.
Hap: Oz sefkat diizeyi cinsiyete gore farklilasmaktadir.
Hze: Oz sevecenlik diizeyi cinsiyete gore farklilasmaktadir.
Hzr: Paylagimlarin bilincinde olma diizeyi cinsiyete gore farklilagmaktadir.
Hac: Bilinglilik diizeyi cinsiyete gore farklilagsmaktadir.
Han: Oz yargilama diizeyi cinsiyete gore farklilasmaktadir.
H2i: Asir1 6zdeslesme diizeyi cinsiyete gore farklilasmaktadir.
H.i: izolasyon diizeyi cinsiyete gore farklilagmaktadir.
H2j3: Olumlu degerlendirilme korkusu, cinsiyete gore farklilasmaktadir.

Hzk: Oz elestirel ruminasyon, cinsiyete gore farklilasmaktadir.
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Tablo 8. Bagimsiz 6rneklem t testi analiz bulgulari

Bagimh Degisken Katihme Cinsiyeti N Ort. SS t p
Kadin 250 2,4873 ,85827
Sosyal Kayg1 (Genel) Erkek 149 2.6941 093634 -2,249 ,025
Yeni Sosyal Korku ve Kadm 250 2,6320 1,0464
Huzursuzluk Erkek 149 2.8138 11244 -1,632 ,103
Olumsuz Degerlendirilme  gadin 250 2,5540 1,0769
Korkusu Erkek 149 2.8070 10990 -2,253 ,025
Genel Sosyal Korku ve  gadin 250 2,2760 ,90670
Huzursuzluk Erkek 149 24614 99097 -1,908 ,057
) Kadin 250 3,1871 ,75680
Oz Sefkat (Genel) Erkek 149 3.0441 80246 1,784 ,075
) Kadm 250 2,8240 ,86190
Oz Sevecenlik Erkek 149 2.8201 85543 ,043 ,965
Kadmn 250 2,8850 ,86139
Paylas‘mlgrllrrr‘lfﬂiHCinde 27383 81598 678 094
Erkek 149
Kadm 250 2,8890 ,84367
Bilinglilik . & 2.8054 86839 ,947 ,344
Kadn 250 2,3984 ,90496
Oz Yargilama Erkek 149 2.6228 92722 -2,374 ,018
) Kadin 250 2,5920 ,92246
Asir1 Ozdeslesme Erkek o 27416 10039 -1,516 ,130
Kadin 250 2,4980 96135
1201asy0n Erkek 149 27617 10148 -2,596 ,010
Olumlu Degerlendirilme  Kadin 250 2,4125 ,75718
Korkusu Erkek 149 2.5243 75640 -1,428 ,154
Oz Elestirel Ruminasyon  Kadin 250 2,0364 ,67467
Erkek 149 2,2107 ,72700 2,425 016

Arastirma kapsaminda incelenen biitiin degiskenlerin cinsiyete gore anlamli
olarak farklilasip farklilasmadigmin belirlenmesine yonelik yapilan “Bagimsiz
Orneklem t-testi” sonuglarina gore; katithmcilarnn sosyal kaygi diizeylerinin cinsiyete

gore anlaml bir sekilde farklilastig: (t 307) = -2,249, p<.05); erkeklerin sosyal kaygi

ortalamalarinin (2,6941), kadinlara gore (2,4873) daha fazla oldugu anlagilmaktadir.

Katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkularimin cinsiyete gore anlaml
sekilde farkhlastigi (t @o7) = -2,253, p<.05); erkeklerin olumsuz degerlendirilme
korkusunun ortalamalarinin (2,807), kadinlara gore (2,554) daha yiiksek diizeyde

oldugu sonucuna varilmaktadir.
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Katiimcilarn 6z yargilama diizeylerinin cinsiyete gore anlamli sekilde
farklilastigi (t (397) = -2,374, p<.05); erkeklerin 6z yargilama ortalamalarinin (2,6228),
kizlara gore (2,3984) daha fazla oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin izolasyon
diizeylerinin cinsiyete gore anlamli sekilde farklilagtigi (t 307y = -2,596, p<.05);
erkeklerin 6z yargilama ortalamalarinin (2,7617), kadinlara gore (2,498) daha fazla

oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin cinsiyete gore anlamli
sekilde farklilastig1 (t 3o7) = -2,425, p<.05); erkeklerin 6z yargilama ortalamalarinin
(2,2107), kadinlara gore (2,0364) daha fazla oldugu anlagilmaktadir. Bu nedenle; Hoa,
H2g, Hon, Hai ve Hok hipotezleri kabul edilir. Kabul edilen bu hipotezler; kisilerin sosyal
kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, 6z elestirel ruminasyon, 6z yargilama ve
izolasyon deneyimlerinin cinsiyete gore farklilastigina isaret etmekte ve bu durum

gruplar arasinda anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir.

Katilimcilarin; yeni ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyleri
cinsiyete gore anlamli sekilde farklilasmadigi (p>.05) tespit edilmistir. Katilimcilarin;
0z sefkat, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, asir1 6zdeslesme ve
olumlu degerlendirilme korku diizeyleri incelendiginde cinsiyete gore anlamli sekilde
farklilagsmadigt (p>.05) gorilmektedir. Buna gore; Hoc, Haoc, Hop, H2e, Hor, Hag, Hai

ve Hy; hipotezleri reddedilir.

45.2. Sosyodemografik degiskenlere gore farkhhk analizi bulgular:

Yetigkin bireylerde gozlemlenen sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme
korkusu, yeni ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat, 6z
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, asir1 6zdeslesme,
izolasyon, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin
yasa gore anlamli bir farklilik gosterip gostermediginin tespit edilmesi amaciyla, “One
Way ANOVA” testi uygulanarak degiskenlere gore istatistiksel agidan anlamlilik
diizeyi incelenmistir. Tablo 9°da bulunan olasilik (p) degerleri ve F test istatistikleri
ile tek yonlii varyans analizinin (ANOVA) sonucunda anlamli farklilik oldugu tespit
edilen degiskenler igin yapilan varyanslarin homojen dagilmasini esas alan (p>.05)

Post-Hoc LSD testi sonuglarina yer verilmistir.

Tek yonlii ANOVA testi i¢in kurulan hipotezler asagida belirtildigi sekildedir:
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Hsa: Sosyal kaygi, yas araliklarina gére anlamli sekilde farklilagmaktadir.

Hsg: Olumsuz degerlendirilme korkusu, yas araliklarina gore anlamli sekilde

farklilagsmaktadir.

Hac: Yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, yas araliklarina gore anlaml

sekilde farklilagmaktadir.

Hsc: Genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, yas araliklarina gore

anlaml sekilde farklilasmaktadir.
Hsp: Oz sefkat, yas araliklarina gére anlamli sekilde farklilasmaktadir.
Hse: Oz sevecenlik, yas araliklarina gore anlaml sekilde farklilasmaktadir.

Hsr.Paylasimlarin  bilincinde olma, yas araliklarina gore anlamlh

farklilagsmaktadir.
Hse: Bilinglilik diizeyi yas araliklarina gore anlamli sekilde farklilagsmaktadir.
Han: Oz yargilama, yas araliklaria gére anlamli sekilde farklilagmaktadir.
Hai: Asir1 6zdeslesme, yas araliklarina gore anlamli sekilde farklilagmaktadir.
Hsi: izolasyon, yas araliklarina gére anlaml sekilde farklilasmaktadir.

H3:Olumlu degerlendirilme korkusu, yas araliklarina gore anlamli

farklilasmaktadir.

Hsk: Oz elestirel ruminasyon, yas araliklarina gore anlamli farklilasmaktadir.
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Tablo 9. Degiskenlerin yas gruplarina gore farkhiliklarmim incelenmesi

Bagimh Degisken Yas N Ort. SS. F P Post-Hoc
a) 18-25 94 2,7846 ,90987
b) 26-35 104 2,4704 ,84920
Sosyal Kaygi a> b, d;
c) 36-45 97 2,7509 ,89733 7,414 ,000
(Genel) c>b,d
d) 46-55 104 2,2861 ,83428
Toplam 399 2,5645 ,89269
a) 18-25 94 2,8138 1,0782
Olumsuz b) 26-35 104 2,5673 1,0411
a>d;
Degerlendirilme c) 36-45 97 2,8428 1,0815 3,831 ,010 g
c>
Korkusu d) 46-55 104 2,3990 1,1150
Toplam 399 2,6485 1,0907
a) 18-25 94 3,1011 1,0896
Yeni Sosyal b) 26-35 104 2,5433 ,99662 b d
a> Db, d;
Korku ve c) 36-45 97 2,8711 1,0613 10,583 ,000 b d
c> b,
Huzursuzluk d) 46-55 104 2,3341 1,0219
Toplam 399 2,6999 1,0784
a) 18-25 94 2,4388 ,96907
Genel Sosyal b) 26-35 104 2,3005 ,92588 d
a>d;
Korku ve c) 36-45 97 2,5387 1,0002 3,720 ,012 g
c>
Huzursuzluk d) 46-55 104 2,1250 ,83535
Toplam 399 2,3452 ,94211
a) 18-25 94 2,9648 ,78650
. b) 26-35 104 3,2870 ,78136
Oz Sefkat b> a, c;
c) 36-45 97 3,0547 ,78955 3,543 ,015
(Genel) d>a
d) 46-55 104 3,2067 ,71923
Toplam 399 3,1337 77626
a) 18-25 94 2,6745 ,79460
b) 26-35 104 2,9981 ,91778
Oz Sevecenlik c) 36-45 97 2,7876 ,88403 2,466 ,062
d) 46-55 104 2,8135 ,80882
Toplam 399 2,8226 ,85842
a) 18-25 94 2,7128 ,75665
b) 26-35 104 3,0144 ,80187
Paylasimlarin
c) 36-45 97 2,7242 ,93714 2,809 ,039 b>a, c
Bilincinde Olma
d) 46-55 104 2,8510 ,85653
Toplam 399 2,8302 ,84667
a) 18-25 94 2,6915 ,80022
b) 26-35 104 3,0913 ,89772
Bilinglilik 4,230 ,006 b>a, c,d
c) 36-45 97 2,7706 ,88217
d) 46-55 104 2,8558 ,78339
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Toplam 399 2,8578 ,85286
a) 18-25 94 2,6957 ,95432
b) 26-35 104 2,3904 ,90667
Oz Yargilama c) 36-45 97 2,5381 ,91395 3,177 ,024 a>b, d
d) 46-55 104 2,3288 ,87241
Toplam 399 2,4822 ,91863
a) 18-25 94 2,8085 ,98744
b) 26-35 104 2,5409 ,95538
Asir1 Ozdeslesme  c) 36-45 97 27216 96749 193 119
d) 46-55 104 2,5409 ,89910
Toplam 399 2,6479 ,95522
a) 18-25 94 2,7979 1,0728
b) 26-35 104 2,4591 ,94388
izolasyon c) 36-45 97 2,7294 ,97673 3,632 ,013 a>b.d
d) 46-55 104 2,4279 ,92542 ¢ d
Toplam 399 2,5965 ,98867
a) 18-25 94 2,5359 ,69672
Olumlu b) 26-35 104 2,3594 ,71980
Degerlendirilme c) 36-45 97 2,6327 ,81126 4,067 ,007 a>d;
Korkusu d) 46-55 104 2,3089 ,76362 > b.d
Toplam 399 2,4543 ,75788
a) 18-25 94 2,2894 ,71338
. b) 26-35 104 2,0615 ,72209
Oz Elestirel a> b, d;
Ruminasyon c) 36-45 97 2,1938 ,73326 6,510 ,000 o d
d) 46-55 104 1,8856 ,56249
Toplam 399 2,1015 ,69888
*p<0.05

Katilimcilarin gézlemlenen sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu,
yeni ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat, 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, asir1 6zdeslesme, izolasyon,
olumlu degerlendirilme korkusu ve 06z elestirel ruminasyon diizeylerinin yas
gruplarina gore farkliliklarimin degerlendirildigi ANOVA testi sonuglarina gore;
sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni sosyal korku ve huzursuzluk,
genel sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat, paylasimlarin bilincinde olma,
bilinglilik, 6z yargilama, izolasyon, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel
ruminasyon degiskenleri igin hesaplanan olasilik (p) degerleri 0,05 anlamlilik
diizeyinin altinda (p<.05) oldugundan Hza, Hsg, Hsc, H3c, Hap, Har, Hag, Han, Hsi, Ha;
ve Hsk hipotezleri kabul edilir.
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Bu hipotezlerin kabul edilmesi; yetiskin bireylerin sosyal kaygi, olumsuz
degerlendirilme korkusu, yeni ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z
sefkat, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, izolasyon, olumlu
degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin yas gruplarina gore
degiskenlik gosterdigi, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

anlamina gelmektedir.

Oz sevecenlik ve asir1 6zdeslesme degiskeni i¢in hesaplanan olasilik (p) degeri
0,05 anlamlilik diizeyinin iistiinde oldugundan Hze ve Hzi hipotezleri reddedilir. Bu
hipotezlerin reddedilmesi; yetigkinlerde gozlemlenen 6z sevecenlik ve asir
0zdeslesme deneyimlerinin yas degiskenine gore herhangi bir degisiklik gostermedigi,

gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 anlamina gelmektedir.

Degiskenlerin yas gruplarina gore saptanan ortalama farkliliklarin hangi gruplar

arasinda oldugunu belirlemeye yonelik yapilan Post-Hoc LSD testi sonuglarina gore:

Yetiskinlerde deneyimlenen sosyal kaygimin yas gruplarma gore ortalama
farkliliklar1 incelendiginde; 18-25 ve 36-45 yas araligindaki bireylerin sosyal kaygisi
26-35 ve 46-55 yas araligindaki bireylerden daha yiiksektir.

Olumsuz degerlendirilme korkusunun, yas gruplarina gore ortalama farkliliklar
incelendiginde; 18-25 ve 36-45 yas araligindaki bireyler 46-55 yas araligindaki
bireylere gore daha fazla olumsuz degerlendirilme korkusu deneyimlemektedir.
Kisilerin yeni durumlardaki sosyal korku ve huzursuzluklar: incelendiginde; 18-25 ve
36-45 yas araligindaki bireylerde, 26-35 ve 46-55 yas araligindaki bireylere gore daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Genel durumlardaki sosyal korku ve huzursuzlugun yas
gruplarina gore ortalama farkliliklari incelendiginde; 18-25 ve 36-45 yas araligindaki
bireylerde 46-55 yas araligindaki bireylerden daha fazla oldugu goriilmektedir.

Yetigkin bireylerde deneyimlenen 6z sefkat diizeylerinin yas gruplarina gore
ortalama farkliliklar1 incelendiginde; 26-35 yas araligindaki bireylerin 6z sefkat
diizeyleri 18-25 ve 36-45 yas araligindaki bireylerden daha fazla; 46-55 yas
araligindaki bireylerin 6z sefkat diizeyleri ise 18-25 yas aralifindaki bireylerden daha
yiiksektir. Paylagimlarin bilincinde olma degiskeninin yas gruplarina goére ortalama
farkliliklar1 incelendiginde; 26-35 yas araligindaki bireylerin paylasimlarin bilincinde
olma diizeyi 18-25 ve 36-45 yas araligindaki bireylere gore daha fazladir.

Yetiskinlerde bilinglilik diizeyinin yas gruplarina goére ortalama farkliliklar
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incelendiginde; 26-35 yas araligindaki bireylerin bilinglilik diizeyi 18-25, 36-45 ve 46-
55 yas araligindaki bireylere gore daha fazladir. Oz yargilama diizeyinin yas gruplarina
gore ortalama farkliliklar1 incelendiginde; 18-25 yas araligindaki bireylerin 6z
yargilama diizeyleri 26-35 ve 46-55 yas araligindaki bireylere gore daha fazladir.
Izolasyon diizeyinin yas gruplarmna gore ortalama farkliliklar1 incelendiginde; 18-25
yas araligindaki bireylerin izolasyon diizeyleri 26-35 ve 46-55 yas araligindaki
bireylere gore daha fazla; 36-45 yas araligindaki izolasyon diizeyleri ise 46-55 yas
araligindaki bireylere gore daha yiiksektir.

Yetiskin bireylerde deneyimlenen olumlu degerlendirilme korku diizeylerinin
yas gruplarma gore ortalama farkliliklar incelendiginde; 18-25 yas araligindaki
bireylerin korku diizeyleri 46-55 yas araligindaki bireylerden daha fazla; 36-45 yas
araligindaki bireylerin ise korku diizeyleri 26-35 ve 46-55 yas araligindaki bireylerden
daha ytiksektir.

Bireylerde gozlemlenen 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin yas gruplarina gore
ortalama farkliliklar1 incelendiginde; 18-25 araligindaki bireylerin 6z elestirel
ruminasyon diizeyleri 26-35 ve 46-55 yas araligindaki bireylerden daha yiiksek; 36-45
yas araligindaki bireylerin ise 6z elestirel ruminasyon diizeyleri 46-55 yas grubundaki

bireylerden daha yiiksektir.

Yetiskin bireylerde gozlemlenen sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme
korkusu, yeni ve genel durumlarda goriilebilen sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat,
0z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, asir
0zdeslesme, izolasyon, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon
diizeyleri ile egitim diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin
belirlenmesi amaciyla, tek yonlii ANOVA testi uygulanarak degiskenlere gore
istatistiksel olarak anlamlilik diizeyi incelenmistir. Tablo 10'da bulunan olasilik (p)
degerleri ve F test istatistikleri ile tek yonlii varyans analizinin (ANOVA) sonucunda
anlaml farklilik oldugu tespit edilen degiskenler i¢in yapilan varyanslarin homojen

dagilmasini (p>.05) esas alan Post-Hoc LSD testi sonuglarina yer verilmistir.
Tek yonlii ANOVA testi i¢gin kurulan hipotezler asagida belirtildigi sekildedir:

Hasa: Sosyal kaygi, egitim diizeyine gore anlamli sekilde farklilasmaktadir.
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Hag: Olumsuz degerlendirilme korkusu, egitim diizeyine gore anlamli sekilde

farklilagmaktadir.

Hac: Yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, egitim diizeyine gore

anlamh sekilde farklilasmaktadir.

Hac: Genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, egitim diizeyine gore

anlamli sekilde farklilagmaktadir.
Hap: Oz sefkat, egitim diizeyine gore anlaml sekilde farklilasmaktadir.
Hae: Oz sevecenlik, egitim diizeyine gdre anlamli sekilde farklilasmaktadir.

Hsr. Paylagimlarin bilincinde olma, egitim diizeyine gore anlamli sekilde

farklilagmaktadir.
Hac: Bilinglilik, egitim diizeyine gore anlamli sekilde farklilagsmaktadir.
Han: Oz yargilama, egitim diizeyine gore anlamli sekilde farklilasmaktadir.
Hai: Asir1 6zdeslesme, egitim diizeyine gore anlamli sekilde farklilasmaktadir.

Hai: izolasyon, egitim diizeyine gore anlamli sekilde farklilagsmaktadir.

H4: Olumlu degerlendirilme korkusu, egitim diizeyine gore anlamli
farklilagsmaktadir.
Hak: Oz-elestirel ruminasyon, egitim diizeyine gére anlamli sekilde
farklilasmaktadir.
Tablo 10. Degiskenlerin egitim diizeyine gore farkhiliklarinin incelenmesi
Post-
Bagimh Degisken Egitim Diizeyi N Ort. SS. F p H
0oC
a) Tlkdgretim 35 2,7619 ,82993
b) Lise 110 2,8227 ,91022 a>c;
Sosyal Kaygi .
(Genel) ¢) On Lisans/Lisans 195 2,4282 ,88906 5,904 ,000 b>c,
ene
d) Lisansiistii 59 2,4167 ,79314 d
Toplam 399 2,5645 ,89269
a) ilkégretim 35 2,6929 1,0111
Olumsuz b) Lise 110 2,8977 1,1370
Degerlendirilme ¢) On Lisans/Lisans 195 2,4962 1,0803 3,259 ,022 b>c
Korkusu d) Lisansiistii 59 2,6610 1,0168
Toplam 399 2,6485 1,0907
a) ilkégretim 35 3,0071 1,1842 a>c,
5,297 ,001
b) Lise 110 2,9591 1,0240 d;
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Yeni Sosyal ¢) On Lisans/Lisans 195  2,5821 1,0940 b>c,
Korku ve d) Lisansiistii 59 2,4237 ,93571 d
Huzursuzluk Toplam 399 2,6999 1,0784
a) Tlkdgretim 35 2,5857 ,93136
Genel Sosyal b) Lise 110 26114 ,95278 e
Korku ve ¢) On Lisans/Lisans 195 2,2064 ,91629 6,036 ,000 d
Huzursuzluk d) Lisansiistii 59 21653 89492 bzc'
Toplam 399  2,3452 ,94211
a) Tlkogretim 35 2,8154 ,70912
b) Lise 110  2,9091  ,77376 &
Oz Sefkat (Genel) ¢) On Lisans/Lisans 195 3,2779 , 16175 8,264 ,000 b
d) Lisansiistii 59 3,2647 ,72794 d>ba,
Toplam 399 31337 , 77626
a) Tlkogretim 35 2,5829 ,73304
b) Lise 110  2,6673 ,86152
Oz Sevecenlik ¢) On Lisans/Lisans 195 2,9292 ,86042 3,338 ,019 -8
d) Lisansiistii 59 2,9017 ,86333 °
Toplam 399  2,8226 ,85842
a) Tlkoégretim 35 26214 76305
b) Lise 110  2,6773 ,73677 c>b;
Paylasimlarin ..
BilincidiNma ¢) On Lisans/Lisans 195 2,8897 ,84799 3,528 ,015 d>a,
d) Lisansiistii 59 3,0424 1,0119 b
Toplam 399  2,8302 ,84667
a) Tlkogretim 35 2,5429 ,60781
b) Lise 110  2,6386 ,84089 a
Bilinglilik ¢) On Lisans/Lisans 195 29872 ,87922 6,529 ,000 b
d) Lisansiistii 59 3,0254 ,79015 d>ba,
Toplam 399 28578 ,85286
a) Tlkogretim 35 2,8514 ,93096
b) Lise 110 2,7473 ,93600 a>c, d;
Oz Yargilama c) On Lisans/Lisans 195 2,2892 ,89583 8,380 ,000 b>c,d
d) Lisansiistii 59 2,4068 , 17812
Toplam 399  2,4822 ,91863
a) Tlkdgretim 35 3,0929 76477
b) Lise 110 29136 1,0116 a>c, d;
Asir1 Ozdeslesme ¢) On Lisans/Lisans 195 24551 93623 8,832 ,000 b>c,d
d) Lisansiistii 59 2,5254 ,81829
Toplam 399 26479 ,95522
a) Tlkdgretim 35 2,9357 1,0097 a>c, d;
izolasyon b) Lise 110  2,8932 11,0451 7,717 000 b>cd
¢) On Lisans/Lisans 195 24154 93673
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d) Lisansiistii 59 2,4407 ,86645

Toplam 399 2,5965 ,98867
a) Tlkogretim 35 28643 66585
Olumlu b) Lise 110 2,6489 , 714799 a>c, d;
Degerlendirilme ¢) On Lisans/Lisans 195 2,3032 , 75395 9,360 ,000 b>c,d
Korkusu d) Lisansiistii 59 2,3475 ,68350
Toplam 399 2,4543 ,75788
a) Tkogretim 35 2,3171 , 712375
. b) Lise 110 2,3418 ,66916 a>c, d;
Oz Elestirel N
) ¢) On Lisans/Lisans 195 1,9590 ,69182 9,118 ,000 b>c,d
Ruminasyon
d) Lisansiistii 59 1,9966 ,62061
Toplam 399 2,1015 ,69888
*p<0.05

Katilimeilarin gozlemlenen sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu,
yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, genel durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk, 6z sefkat, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z
yargilama, asir1 6zdeslesme, izolasyon, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel
ruminasyon diizeylerinin egitim diizeylerine gore farkliliklarinin degerlendirildigi
ANOVA testi sonuglarina gore; sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni
sosyal korku ve huzursuzluk, genel sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat, 6z
sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, asir1 6zdeslesme,
izolasyon, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon degiskenleri
icin hesaplanan olasilik (p) degerleri 0,05 anlamlilik diizeyinin altinda (p<.05)
oldugundan Haa, Hag, Hac, Hac, Hap, Hag, Har, Hac, Han, Hai, Hai, Hag ve Hak hipotezleri
kabul edilir.

Bu hipotezlerin kabul edilmesi; yetiskin bireylerin sosyal kaygi, olumsuz
degerlendirilme korkusu, yeni ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z
sefkat, 0z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, asir1
0zdeslesme, izolasyon, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon
degiskenlerinin egitim diizeylerine gore degisiklik gostererek gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir farklilik oldugu anlamina gelmektedir.

Degiskenlerin egitim diizeylerine gore belirlenen ortalama farkliliklarin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemeye yonelik yapilan Post-Hoc LSD testi sonuglarina

gore:
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Yetiskinlerde deneyimlenen sosyal kayginin egitim diizeylerine gore ortalama
farkliliklar1 incelendiginde; ilkdgretim diizeyinde egitimleri bulunan bireylerin sosyal
kayg1 diizeyleri 6n lisans/lisans diizeyinde egitim alan bireylerden daha yiiksektir. Lise
diizeyinde egitim alan bireylerin sosyal kaygilar1 ise on lisans/lisans ve lisansiistii
egitim diizeyi bulunan bireylerden daha yiiksektir. Olumsuz degerlendirilme korkusu
olan bireylerin egitim diizeylerine gore ortalama farkliliklart incelendiginde; lise
diizeyinde egitim alan bireylerin olumsuz degerlendirilme korkusu, 6n lisans/lisans
diizeyinde egitimi bulunan bireylere gore daha fazladir. Bireylerin yeni durumlarda
sosyal korku ve huzursuzluk diizeyleri egitim diizeylerine gore incelendiginde;
ilkogretim seviyesinde egitimi olan bireylerin bildirdikleri ortalama yeni sosyal korku
ve huzursuzluk diizeyleri 6n lisans/lisans ve lisansiistii egitim diizeylerine gore daha
yiiksek; lise diizeyinde egitimi bulunan bireylerin ise 6n lisans/lisans ve lisansiistii
egitim diizeylerine gore daha fazladir. Katilimcilarin genel durumlarda sosyal korku
ve huzursuzluk diizeyleri egitim diizeylerine goére incelendiginde; ilkogretim
seviyesinde egitimi olan bireylerin bildirdikleri ortalama genel sosyal korku ve
huzursuzluk diizeyleri 6n lisans/lisans ve lisansiistii egitim diizeylerine gore daha
yiiksek; lise diizeyinde egitimi bulunan bireylerin ise 6n lisans/lisans ve lisansiistii

egitim diizeylerine gore daha fazladir.

Bireylerin 6z sefkat diizeylerinin egitim diizeylerine gore ortalama farkliliklar
incelendiginde; On lisans/lisans ve lisansiistli egitim diizeyi bildiren katilimcilarin 6z
sefkat ortalama farkliliklari, ilkogretim ve lise diizeyinde egitimi bulunan katilimcilara
gore daha yiiksektir. Katilimcilarin, 6z sevecenlik diizeylerinin egitim diizeylerine
gore ortalama farkliliklart incelendiginde; 6n lisans/lisans egitim diizeyi bulunan
bireylerin 6z sevecenligi, ilkdgretim ve lise seviyesinde egitimleri olan bireylere gore

daha yiiksektir.

Paylagimlarin bilincinde olma diizeylerinin egitim diizeylerine gére ortalama
farkliliklar1 incelendiginde; 6n lisans/lisans diizeyi lise diizeyine gore daha yiiksek;
lisansiistii seviyesi ise ilkogretim ve lise diizeyinden daha yiiksektir. Bilinglilik
diizeylerinin egitim diizeylerine goére ortalama farkliliklar1 incelendiginde; ©n
lisans/lisans ve lisansiistii egitim diizeyi bildiren bireylerin bilinglilik diizeyi
ilkogretim ve lise seviyesine gore daha fazladir. Bireylerin asir1 6zdeslesme
diizeylerinin egitim diizeylerine gore ortalama farkliliklar1 incelendiginde; ilkdgretim

ve lise diizeyinde egitimleri bulunan bireylerin 6n lisans/lisans ve lisansiistii diizeyde
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egitimleri olan katilimcilara gore deneyimledikleri asir1 6zdeslesme diizeyi daha
yiksektir. Katilimcilarin 6z yargilama deneyimlerinin egitim diizeylerine gore
ortalama farkliliklar1 incelendiginde; ilkdgretim ve lise diizeyinde egitimleri bulunan
bireylerin 6n lisans/lisans ve lisansiistii diizeyde egitimleri olan katilimcilara gére
deneyimledikleri 6z yargilama diizeyi daha fazladir. Kisilerin izolasyon
deneyimlerinin egitim diizeylerine gore ortalama farkliliklart incelendiginde;
ilkogretim ve lise diizeyinde egitimleri bulunan bireylerin 6n lisans/lisans ve lisanstistii
diizeyde egitimleri olan katilimcilara gore deneyimledikleri izolasyon diizeyi daha

yiiksektir.

Katilimcilarin olumlu degerlendirilme korkularinin egitim diizeylerine gore
ortalama farkliliklar1 incelendiginde; ilkogretim ve lise diizeyinde egitimleri bulunan
bireylerin 6n lisans/lisans ve lisansiistii diizeyde egitimleri olan katilimcilara gore

deneyimledikleri olumlu degerlendirilme korkusu daha yiiksektir.

Kisilerin 6z elestirel ruminasyon deneyimlerinin egitim diizeylerine gore
ortalama farkliliklar1 incelendiginde; ilkogretim ve lise diizeyinde egitimleri bulunan
bireylerin 6n lisans/lisans ve lisansiistii diizeyde egitimleri olan katilimcilara gore

deneyimledikleri 6z elestirel ruminasyon diizeyi daha yiiksektir.

Yetiskin bireylerde; sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, genel ve
yeni durumlarda deneyimlenen sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat, 6z sevecenlik,
paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, asir1 6zdeslesme, izolasyon,
olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon diizeyleri ile gelir
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin tespit edilmesi amaciyla, tek
yonlii ANOVA testi uygulanarak degiskenlere gore istatistiksel olarak anlamli olup

olmadig1 incelenmistir.

Tablo 11'de bulunan olasilik (p) degerleri ve F test istatistikleri ile tek yonlii
varyans analizinin (ANOVA) sonucunda anlamli farklilik oldugu tespit edilen
degiskenler icin yapilan varyanslarin homojen dagilmasini (p>.05) esas alan Post-Hoc
LSD testi bulgularina yer verilmistir. Tek yonlit ANOVA testi i¢in kurulan hipotezler
asagida belirtildigi sekildedir:

Hsa: Sosyal kaygi diizeyi gelir diizeyine gore anlamli sekilde farklilasmaktadir.
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Hse: Olumsuz degerlendirilme korkusu, gelir diizeyine gore anlamli sekilde

farklilagmaktadir.

Hsc: Yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, gelir diizeyine gére anlamli

sekilde farklilasmaktadir.

Hsc: Genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, gelir diizeyine gore anlamli

sekilde farklilasmaktadir.
Hsp: Oz sefkat diizeyi gelir diizeyine gdre anlamli sekilde farklilasmaktadur.
Hse: Oz sevecenlik diizeyi gelir diizeyine gore anlamli sekilde farklilasmaktadir.

Hsr: Paylagimlarin  bilincinde olma, gelir diizeyine goére anlamli sekilde

farklilagmaktadir.
Hsc: Bilinglilik diizeyi gelir diizeyine gore anlamli sekilde farklilagmaktadir.
Hsh: Oz yargilama diizeyi gelir diizeyine gore anlamli sekilde farklilasmaktadir.

Hsi. Asint  Ozdeslesme diizeyi gelir diizeyine gore anlamli sekilde

farklilagmaktadir.
Hsi. izolasyon diizeyi gelir diizeyine anlamli sekilde farklilasmaktadir.

Hsy: Olumlu degerlendirilme korkusu, gelir diizeyine gore anlamli sekilde

farklilasmaktadir.

Hsk: Oz elestirel ruminasyon, gelir diizeyine gore anlamlh sekilde

farklilagsmaktadir.

Tablo 11. Degiskenlerin gelir diizeyine gére farkliliklarinin incelenmesi

Bagimh Post-
Gelir Diizeyi N Ort. SS. F p
Degisken Hoc
a) Diigiik 52 2,9038 ,83258
Sosyal Kaygr* b) Orta 312 2,5294 ,88613
4,891 ,008 a>h, ¢
(Genel) ¢) Yiiksek 35 2,3738 ,93876
Toplam 399 2,5645 ,89269
a) Diigiik 52 3,0433 1,10671
Olumsuz
b) Orta 312 2,5817 1,07334
Degerlendirilme 4,053 ,018 a>b
¢) Yiiksek 35 2,6571 1,12800
Korkusu*
Toplam 399 2,6485 1,09075
a) Diigiik 52 3,0192 1,04535
4,530 ,011 a>h, ¢
b) Orta 312 2,6891 1,06628
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Yeni Sosyal ¢) Yiiksek 35 2,3214 1,12716
Korku ve ool 399 2,6999 1,07842
oplam
Huzursuzluk*
a) Diisiik 52 2,6490 ,81988
Genel Sosyal
y b) Orta 312 2,3173 ,95701
Korku ve 3,698 ,026 a>b, ¢
H ks ¢) Yiiksek 35 2,1429 ,90197
uzursuzlu
Toplam 399 2,3452 ,94211
a) Diisiik 52 2,6686 , 74879
Oz Sefkat b) Orta 312 3,1901 , 75323 b> a;
11,791 ,000
(Genel)* ¢) Yiiksek 35 3,3220 ,79159 c>a
Toplam 399 3,1337 , 717626
a) Diisiik 52 2,5096 ,68414
b) Orta 312 2,8910 ,86099 b> a;
Bilinglilik* 5,884 ,003
¢) Yiiksek 35 3,0786 ,88652 c>a
Toplam 399 2,8578 ,85286
a) Diisiik 52 3,0423 1,0473
. b) Orta 312 2,4006 ,87207
Oz Yargillama* 11,724 ,000 a>b, ¢
¢) Yiiksek 35 2,3771 ,85098
Toplam 399 2,4822 ,91863
a) Diisiik 52 3,1683 1,0226
Asirl b) Orta 312 2,5697 ,91398
.. 9,241 ,000 a>b, ¢
Ozdeslesme™ ¢) Yiiksek 35 2,5714 ,99737
Toplam 399 2,6479 ,95522
a) Diisiik 52 3,1731 1,1219
. b) Orta 312 2,5240 ,94345
Izolasyon* 11,003 ,000 a>b, ¢
¢) Yiiksek 35 2,3857 ,90005
Toplam 399 2,5965 ,98867
a) Diisiik 52 2,6418 ,72509
Olumlu
b) Orta 312 2,4499 , 75284
Degerlendirilme 3,393 ,035 a>c
Korkusu® ¢) Yiiksek 35 2,2143 ,79842
orkusu
Toplam 399 2,4543 , 75788
a) Diisiik 52 2,5000 , 70014
Paylasimlarin
Y b) Orta 312 2,8582 ,83177 .
Bilincinde 5642 004 b>a;
¢) Yiiksek 35 3,0714 1,0459
Olma** c>a
Toplam 399 2,8302 ,84667
a) Diisiik 52 2,3846 ,65061
. b) Orta 312 2,8647 ,86313 .
Oz Sevecenlik** 9,257 ,000 b> a;
¢) Yiiksek 35 3,0971 ,88832 >a
Toplam 399 2,8226 ,85842
Oz Elestirel a) Diisiik 52 2,5923 79381
) 15,888 ,000 a>b, ¢
Ruminasyon** b) Orta 312 2,0263 ,65125

68



¢) Yiiksek 35 2,0429 ,68483

Toplam 399 2,1015 ,69888
p<0.05 *LSD **Games-Howell

Katilimcilarin; sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni ve genel
durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat, 6z sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, asir1 6zdeslesme, izolasyon, olumlu
degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin gelir diizeylerine

gore farkliliklarinin degerlendirildigi ANOVA testi sonuglar1 incelenmistir.

Buna gore sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni ve genel
durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat, bilinglilik, 6z yargilama, asiri
0zdeslesme, izolasyon ve olumlu degerlendirilme korkusu degiskenleri icin
hesaplanan olasilik (p) degerleri 0,05 anlamlilik diizeyinin altinda (p<.05) oldugundan
Hsa, Hse, Hsc, Hsc, Hsp, Hsg, Hsh, Hsi, Hsi ve Hs; hipotezleri kabul edilir. Bu
hipotezlerin kabul edilmesi; yetiskin bireylerin sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme
korkusu, yeni ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat, bilinglilik,
0z yargilama, asir1 Ozdeslesme, izolasyon ve olumlu degerlendirilme korkusu
diizeylerinin gelir diizeylerine gore degisiklik gostererek gruplar arasinda anlamli

sekilde farklilastigini gostermektedir.

Degiskenlerin gelir diizeylerine gore degerlendirilen ortalama farkliliklarin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemeye yonelik yapilan Post-Hoc LSD testi

sonuglarina gore:

Yetiskinlerde deneyimlenen sosyal kayginin gelir diizeylerine gore ortalama
farkliliklar1 incelendiginde; diisiik diizeyde geliri bulunan bireylerin sosyal kaygilari
orta ve yiiksek gelirli kisilerden daha yiiksektir. Olumsuz degerlendirilme korkusu
olan bireylerin gelir diizeylerine gére ortalama farkliliklart incelenmistir. Diisiik gelirli
bireylerin olumsuz degerlendirilme korkusu, orta gelirli kisilere gore daha fazladir.
Yeni ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk deneyimleyen bireylerin gelir
diizeylerine gore ortalama farkliliklari incelendiginde; diisiik gelirli bireylerin yeni ve
genel sosyal korku ve huzursuzluk diizeyleri, orta ve yiiksek gelirli kisiler ile

karsilastirildiginda anlamli sekilde yiiksektir.

Katilimcilarin 6z sefkat diizeylerinin gelir diizeylerine gore ortalama farkliliklari
incelendiginde; orta ve yliksek gelirli bireylerin 6z sefkat ortalama farkliliklari, diistik

geliri olan katilimcilara gore daha yiiksektir. Bilinglilik diizeyinin gelir diizeyine gore
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ortalama farkliliklar1 incelendiginde; orta ve yiiksek gelirli bireylerin bilinglilik

ortalama farkliliklar, diisiik gelirli katilimecilara gore daha fazladir.

Kisilerin 6z yargilama, asir1 6zdeslesme ve izolasyon deneyimlerinin gelir
diizeylerine gore ortalama farkliliklar1 incelendiginde; diisiik gelirli katilimcilarin
ortalama farkliliklari, orta ve yiiksek gelirli katilimcilara gore daha yiiksektir. Olumlu
degerlendirilme korkusu diizeyinin gelir diizeylerine goére ortalama farkliliklar
incelendiginde; dusiik gelirli bireylerin ortalama farkliliklari, yiiksek gelirli

katilimcilara gore daha ytiksektir.

Yetiskin bireylerde; 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve 6z elestirel
ruminasyon diizeyleri ile gelir diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin
belirlenmesi amaciyla, “ANOVA” testi uygulanarak degiskenlere gore istatistiksel
olarak anlamli olup olmadig1 incelenmistir. Tablo.11’ de olasilik (p) degerleri ve F test
istatistikleri sonucunda anlamli farklilik oldugu tespit edilen degiskenler igin
varyanslarin homojen dagilmadigi durumlarda (p<.05) uygulanan Games-Howell
Post-Hoc testi bulgularina yer verilmistir. Katilimeilarin; 6z sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma ve 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin gelir diizeylerine gore
farkliliklarinin degerlendirildigi ANOVA testi sonuclarma gore; 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve 6z elestirel ruminasyon degiskenleri i¢in hesaplanan
olasilik (p) degerleri 0,05 anlamlilik diizeyinin altinda (p<.05) oldugundan Hsg, Hsr ve
Hsk hipotezleri de kabul edilir. Bu hipotezlerin kabul edilmesi; yetigkin bireylerin 6z
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin gelir
diizeylerine gore degisiklik gostererek gruplar arasinda anlamli sekilde farklilagtigini

gostermektedir.

Degiskenlerin gelir diizeylerine gore degerlendirilen ortalama farkliliklarin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemeye yonelik yapilan Games-Howell testi

sonuglarina gore:

Katilimcilarin 6z sevecenlik ve paylasimlarin bilincinde olma diizeylerinin gelir
diizeylerine gore ortalama farkliliklar1 incelendiginde; orta ve yiiksek gelirli bireylerin

ortalama farkliliklar, diisiik geliri olan katilimcilara gore daha yiiksektir.

Kisilerin 6z elestirel ruminasyon deneyimlerinin gelir diizeylerine gore ortalama
farkliliklar1 incelendiginde; diisiik gelirli katilimcilarin ortalama farkliliklari, orta ve

yiiksek gelirli katilimcilara gore daha yiiksektir.
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Yetiskin bireylerde; sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, genel ve
yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat, 6z sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, asir1 6zdeslesme, izolasyon, olumlu
degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon diizeyleri ile medeni durum
arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla, “One Way
ANOVA” testi uygulanarak degiskenlere gore istatistiksel agidan anlamlilik diizeyleri
incelenmistir. Tablo 12’ de bulunan olasilik (p) degerleri ve F test istatistikleri ile tek
yonlii varyans analizinin (ANOVA) sonucunda gruplar arasinda anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir (p>.05). Tek yonliic ANOVA testi igin kurulan hipotezler
asagida belirtildigi sekildedir:

Hea: Sosyal kayg1 diizeyi medeni duruma gore anlamli sekilde farklilasmaktadir.

Hes: Olumsuz degerlendirilme korkusu, medeni duruma gore anlamli sekilde

farklilagsmaktadir.

Hec: Yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, medeni duruma gére anlamli

sekilde farklilasmaktadir.

Hec: Genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, medeni duruma goére

anlamli sekilde farklilagmaktadir.
Hep: Oz sefkat, medeni duruma gore anlamli sekilde farklilasmaktadir.
Hee: Oz sevecenlik, medeni duruma gére anlamli sekilde farklilasmaktadir.

Her: Paylasimlarin bilincinde olma, medeni duruma gore anlamli sekilde

farklilasmaktadir.
Hec: Bilinglilik, medeni duruma gore anlamli sekilde farklilagmaktadir.
Her: Oz yargilama, medeni duruma gore anlaml sekilde farklilasmaktadir.
Hei: Asir1 6zdeslesme, medeni duruma gore anlamli sekilde farklilagsmaktadir.
Hei: izolasyon, medeni duruma anlamli sekilde farklilasmaktadir.

Hes: Olumlu degerlendirilme korkusu, medeni duruma gore anlamli sekilde

farklilasmaktadir.

Hek: Oz elestirel ruminasyon, medeni duruma gore anlamli sekilde

farklilasmaktadir.
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Tablo 12. Degiskenlerin medeni duruma gore farklihiklarmin incelenmesi

Post-
Bagimh Degisken Yas N Ort. SS. F p
Hoc
a) Bekar 150 2,6356 ,91356
Sosyal Kayg b) Bosanmig 35 2,6190 ,87454
] 1,003 ,368
(Genel) c) Evli 214 2,5058 ,88070
Toplam 399 2,5645 ,89269
a) Bekar 150 2,6950 1,0716
Olumsuz
b) Bosanmis 35 2,5857 1,1146
Degerlendirilme . ,238 ,788 ---
c) Evli 214 2,6262 1,1039
Korkusu
Toplam 399 2,6485 1,0907
a) Bekar 150 2,8483 1,0840
Yeni Sosyal
b) Bosanmis 35 2,7786 1,0374
Korku ve . 2,798 062
c) Evli 214 2,5829 1,0718
Huzursuzluk
Toplam 399 2,6999 1,0784
a) Bekar 150 2,3633 ,96958
Genel Sosyal
b) Bosanmis 35 2,4929 ,89419
Korku ve ,620 ,539
c) Evli 214 2,3084 ,93169
Huzursuzluk
Toplam 399 2,3452 ,94211
a) Bekar 150 3,1174 ,79310
. b) Bosanmis 35 2,9538 , 714654
Oz Sefkat (Genel) 1,270 ,282 ---
c) Evli 214 3,1745 ,76798
Toplam 399 3,1337 , 17626
a) Bekar 150 2,8133 ,86782
. b) Bosanmig 35 2,6400 , 13212
Oz Sevecenlik ,992 372 ---
c) Evli 214 2,8589 ,87043
Toplam 399 2,8226 ,85842
a) Bekar 150 2,8267 ,82125
Paylasimlarin b) Bosanmig 35 2,6714 , 79236
,7136 479
Bilincinde Olma c) Evli 214 2,8586 ,87321
Toplam 399 2,8302 ,84667
a) Bekar 150 2,8233 ,84372
b) Bosanmig 35 2,7286 , 78443
Bilinglilik ,825 ,439
c) Evli 214 2,9030 ,87022
Toplam 399 2,8578 ,85286
a) Bekar 150 2,5160 ,94982
. b) Bosanmisg 35 2,6686 ,96032
Oz Yargilama 1,195 304 -—
c) Evli 214 2,4280 ,88830
Toplam 399 2,4822 ,91863
a) Bekar 150 2,6500 ,97752
Asiri (")zdeslesme b) Bosanmisg 35 2,8286 ,87399 , 739 478 -
c) Evli 214 2,6168 ,95301

72



Toplam 399 2,6479 ,95522

a) Bekar 150 2,6083 1,0217
. b) Bosanmis 35 2,8357 1,0145
Izolasyon ] 1,283 ,278
c) Evli 214 2,5491 ,95923
Toplam 399 2,5965 ,98867
a) Bekar 150 2,4233 ,73557
Olumlu
b) Bosanmis 35 2,4750 ,79567
Degerlendirilme ] ,199 ,819
c) Evli 214 2,4725 ,716982
Korkusu
Toplam 399 2,4543 , 75788
a) Bekar 150 2,1733 ,70241
Oz Elestirel b) Bosanmig 35 2,2429 ,80779
2,714 ,068
Ruminasyon c) Evli 214 2,0280 ,67160
Toplam 399 2,1015 ,69888
*p<0.05

Katilimcilarin; sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni durumlarda
sosyal korku ve huzursuzluk, genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat,
0z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilin¢lilik, 6z yargilama, asir
0zdeslesme, izolasyon, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon
diizeylerinin medeni durumlarina gore farkliliklarinin degerlendirildigi ANOVA testi
sonuclarina gore; sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, yeni sosyal korku
ve huzursuzluk, genel sosyal korku ve huzursuzluk, 6z sefkat, 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, asir1 6zdeslesme, izolasyon,
olumlu degerlendirilme korkusu ve 0z elestirel ruminasyon degiskenleri icin
hesaplanan olasilik (p) degerleri 0,05 anlamlilik diizeyinin istiinde (p>.05)
oldugundan Hea, Hes, Hec, Hec, Hep, Hee, Her, Hes, Hen, Hei, Hoi, Hes Ve Hsk hipotezleri
reddedilir. Bu hipotezlerin reddedilmesi; yetiskin bireylerin sosyal kaygi, olumsuz
degerlendirilme korkusu, yeni ve genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, 6z
sefkat, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z yargilama, asir
0zdeslesme, izolasyon, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon
diizeylerinin medeni durumlarma gore herhangi bir degisiklik gostermedigi; gruplar

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig1 anlamina gelmektedir.

4.6. Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Oz sefkat, 6z elestirel ruminasyon, olumlu degerlendirilme korkusunun sosyal
kaygi iizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi

yapilmistir. Bu analiz kapsaminda olusturulan modelde; bagimli degisken olarak
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sosyal kaygi, bagimsiz degisken olarak 6z sefkat, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu
degerlendirilme korkusu degiskenleri alinmistir. Arastirma dogrultusunda kurulan
¢oklu dogrusal regresyon modeline ait degiskenler ve sonuglar Tablo 13 ve Tablo

13.1°de verilmistir. Model i¢in olusturulmus hipotez asagidaki gibidir:

He: Oz sefkat, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyonun

sosyal kaygi tizerinde istatistiksel olarak anlamli yordayici etkisi vardir.

Tablo 13. Aragtirma kKapsaminda olusturulan regresyon modeli

Bagimh Degisken Bagimsiz Degisken
Oz Sefkat
Sosyal Kaygi Oz Elestirel Ruminasyon

Olumlu Degerlendirilme Korkusu

Tablo 13.1. Coklu dogrusal regresyon analiz sonuglar

Bagimh Degisken Bagimsiz Degisken B SH. B t p Tolerance  VIF
Sabit Terim 1,786 270 6,623 ,000
Oz Sefkat -314 051 -27 - ,000 478 2,001
Sosyal Kaygi _ 6,126
Oz Elestirel Ruminasyon ,493 ,063 ,386 7,823 ,000 ,389 2,568
Olumlu Degerlendirilme Korkusu ,295 ,047 251 6,353 ,000 ,607 1,646

R=0,791 R?=0,626 F(395=220,319 p=,000 Durbin Watson=2,140

Bireylerin; 6z setkat, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme
korkusunun sosyal kaygi {izerinde anlamli bir etkisinin olup olmadiginin incelenmesi
amaciyla elde edilen ¢oklu dogrusal regresyon analizi (enter method) bulgularina gore:
kurulan model igin belirlenen R? degerinin 0,626 olmasi 6z sefkat, 6z elestirel
ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi tizerindeki degisimin
%62.6’lik kismini agikladigi anlamina gelmektedir. Model igin tespit edilen F degerine
karsilik gelen anlamlilik degeri incelendiginde modelin istatistiksel olarak anlamli
oldugu gorilmektedir (F=220,319, p<0,05). Modelde otokorelasyon/goklu
baglantililik sorunu olmamast i¢in degerlendirilen Durbin-Watson istatistik degerinin
1’den biiyiikk 3’ten kiigiik ve VIF degerlerinin 5’in altinda, Tolerans degerinin ise
0,2’nin tizerinde olmasi1 gerekmektedir. Kurdugumuz model i¢in incelenen Durbin-
Watson degeri 2,140, her bir bagimsiz degiskenin VIF degeri 5’in altinda ve tolerans
degeri 0,2’nin {izerinde oldugundan modelde ¢oklu baglantililik sorunu olmadigi
cikarimi yapilabilmektedir (Miles, 2005; Shrestha, 2020; Yayar ve Yilmaz, 2018).
Modeldeki sabit terim ve bagimsiz degiskenlere ait standartlastirilmis beta katsayilari,
t degerleri ve anlamlilik seviyesi degerlendirildiginde; sabit terim (p=0,000) degerinin
0,05’in altinda olmasi sabit terimin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
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gostermektedir. Oz sefkat icin hesaplanan (p=0,000) degerinin 0,05’in altinda olmasi
ve katsayisinin 3=-0,273 olmasi; 6z sefkatin sosyal kaygi iizerinde negatif yonde
anlamli bir etkisinin oldugunu gostermektedir. Ek olarak, katilimcilarin 6z sefkat
diizeylerindeki bir standart sapmalik artisin sosyal kaygi diizeyinde -.273’liikk bir
azalisa neden olacag anlasilmaktadir. Oz elestirel ruminasyon icin hesaplanan
(p=0,000) degerinin 0,05’in altinda olmasi ve katsayisinin 3= 0,386 olmasi; 6z elestirel
ruminasyonun, sosyal kaygi tizerindeki pozitif anlamli etkisine isaret etmektedir. Buna
gore katilimcilarin 6z elestirel ruminasyon diizeylerindeki bir standart sapmalik artisin
sosyal kaygi diizeyinde .386’lik bir artisa neden olacagi goriilmektedir. Olumlu
degerlendirilme korkusu i¢in tespit edilen (p=0,000) degerinin 0,05’in altinda olmas1
ve katsayisinin B= 0,251 olmasi; olumlu degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi

izerinde pozitif yonde anlamli bir etkisinin oldugunu gostermektedir.

Buna gore kisilerin olumlu degerlendirilme korku diizeylerindeki bir standart
sapmalik artisin sosyal kaygi diizeyinde .25°lik bir artisa neden olacagi

anlasilmaktadir.

Coklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina gore; 6z sefkatin sosyal kaygi
diizeyi iizerinde istatistiksel olarak anlamli negatif yordayici etkisi bulunurken, 6z
elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi diizeyi
tizerinde istatistiksel olarak anlamli pozitif yordayici etkisinin oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu bulgular olusturulan regresyon modelinin, her bir katilimcinin sosyal
kayg1 puanini, drneklem sosyal kaygi ortalama puani kullanarak tahmin etmeye ¢alisan
sadece sabit modelden anlamli bir sekilde daha iyi yordadigini géstermektedir. Ayrica,
bu drneklemde sosyal kayginin en 6nemli yordayicisi 6z elestirel ruminasyondur. Elde

edilen bulgular gergevesinde HeL kabul edilmektedir.

Oz sefkat, 6z elestirel ruminasyon, olumlu degerlendirilme korkusunun sosyal
kaygi 6lceginin alt boyutlari tizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla ¢oklu dogrusal
regresyon analizi yapilmistir. Arastirma kapsaminda olusturulan g¢oklu dogrusal
regresyon modeline iligkin sonuglar Tablo 14.” de verilmistir. Model i¢in olusturulmus

hipotezler asagidaki gibidir:

Hem: Oz sefkatin olumsuz degerlendirilme korkusu iizerinde anlamli yordayici

bir etkisi vardir.
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Hen: Olumlu degerlendirilme korkusunun olumsuz degerlendirilme korkusu

tizerinde anlaml1 yordayici bir etkisi vardir.

Heo: Oz elestirel ruminasyonun, olumsuz degerlendirilme korkusu iizerinde

istatistiksel olarak anlamli yordayici bir etkisi vardir.

Heo: Oz sefkatin yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi iizerinde

anlamli yordayici bir etkisi vardir.

Hep: Olumlu degerlendirilme korkusunun yeni durumlarda sosyal korku ve

huzursuzluk diizeyi iizerinde anlaml1 yordayici bir etkisi vardir.

Her: Oz elestirel ruminasyonun, yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk

diizeyi tizerinde istatistiksel olarak anlamli yordayici bir etkisi vardir.

Hes: Oz sefkatin genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi iizerinde

anlamli yordayici bir etkisi vardir.

Hes: Olumlu degerlendirilme korkusunun genel durumlarda sosyal korku ve

huzursuzluk diizeyi lizerinde anlaml1 Yordayici bir etkisi vardir.

Her: Oz elestirel ruminasyonun, genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk

diizeyi tizerinde istatistiksel olarak anlamli yordayici bir etkisi vardir.

Tablo 14. Sosyal kayg alt boyutlarinin yordayici degiskenler agisindan incelenmesi

Bagimh Degisken Bagimsiz Degisken B SH. B t p Tolerance VIF
Sabit Terim 2,357,386 6,109 ,000
Olumsuz Oz Sefkat -412 073 - - ,000 478 2,091
Degerlendirilme _ _ i 293 5,632
Korkusu Oz Elestirel Ruminasyon 644 090 412 7,145 ,000 ,389 2,568
Olumlu Degerlendirilme Korkusu ,094 ,067 ,065 1,413 158 ,607 1,646

R=0,698 R2=0,487 F(305=125,143 p=,000 Durbin Watson=1,971

Bagimh Degisken Bagimsiz Degisken B SH. B t p Tolerance VIF
Sabit Terim 1,682 397 4,237,000
Yeni Durumlarda  ~ &z Sefkat -286 075 - - ,000 478 2,001
Sosyal Korku ,206 3,802
ve Oz Elestirel Ruminasyon 412 093 ,267 4,447 000 ,389 2,568

Huzursuzluk

Olumlu Degerlendirilme Korkusu 427 ,068 ,300 6,245 ,000 ,607 1,646

R=0,667 R*=0,445 F(3305=105,506 p=,000 Durbin Watson=1,927

Bagimh Degisken Bagimsiz Degisken B SH. B t p Tolerance VIF
Sabit Terim 1320 334 3,959 000
Genel Durumlarda Oz Sefkat -242 063 - - ,000 A4T8 2,091
Sosyal Korku _ _ i ,199 3,823
ve Huzursuzluk Oz Elestirel Ruminasyon 422 078 313 5421 ,000 ,389 2,568
Olumlu Degerlendirilme Korkusu ,365 ,058 ,294 6,346 ,000 ,607 1,646

R=10,698 R?=0,487 F(395=124,772 p=,000 Durbin Watson=2,029
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Bireylerin; 6z sefkat, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme
korkusunun olumsuz degerlendirilme korkusu iizerinde anlamli bir etkisinin olup
olmadiginin arastirilmast amaciyla elde edilen ¢oklu dogrusal regresyon analizi (enter
method) bulgularina gore: kurulan model igin incelenen R? degerinin 0,487 olmasi 6z
sefkat, 0z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusunun olumsuz
degerlendirilme korkusu iizerindeki degisimin %48.7°1ik kismini acikladigi anlamina
gelmektedir. Model i¢in dikkate almman F degerine karsilik gelen anlamlilik degeri
incelendiginde modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(F=125,143, p<0,05). Modelde c¢oklu baglantililik sorunu olmamasi amaciyla
degerlendirilen Durbin-Watson istatistik degerinin 1’den biiyiik 3’ten kiiciikk ve VIF
degerlerinin 5’in altinda, Tolerans degerinin 0,2’nin iizerinde olmasi 6nemli bir

gerekliliktir.

Olusturulan model kapsaminda hesaplanan Durbin-Watson degeri 1,971, her bir
bagimsiz degisken i¢in ortaya ¢ikan VIF degeri 5’in altinda ve tolerans degeri 0,2 nin
tizerinde oldugundan modelde otokorelasyon/coklu baglantililik sorunu olmadigi
anlagilmaktadir (Miles, 2005; Shrestha, 2020; Yayar ve Yilmaz, 2018). Modeldeki
sabit terim ve bagimsiz degiskenlere ait standardize edilmis regresyon katsayilari
(beta), t degerleri ve anlamlilik seviyesi incelendiginde; sabit terim i¢in (p=0,000)
degerinin 0,05’in altinda olmasi sabit terimin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
gostermektedir. Oz sefkat igin hesaplanan (p=0,000) degerinin 0,05’in altinda olmasi
ve katsayisinin =-0,293 olmasi; 6z sefkatin olumsuz degerlendirilme korkusu
tizerinde negatif yonde anlamli bir etkisinin oldugunu gostermektedir. Buna gore,
katilimcilarin 6z sefkat diizeylerindeki bir standart sapmalik artisin olumsuz
degerlendirilme korkusu tlizerinde -.293’liik bir azalisa neden olacagi anlasilmaktadir.
Oz elestirel ruminasyon igin hesaplanan (p=0,000) degerinin 0,05’in altinda olmas1 ve
katsayisinin = 0,412 olmasi; 6z elestirel ruminasyonun olumsuz degerlendirilme
korkusu iizerinde pozitif yonde anlamli bir etkisinin oldugunu gdstermektedir. Buna
gore katilimcilarin 6z elestirel ruminasyon diizeylerindeki bir standart sapmalik artisin
olumsuz degerlendirilme korkusu diizeyinde .412°lik bir artisa neden olacagi
goriilmektedir. Olumlu degerlendirilme korkusu i¢in hesaplanan (p=0,158) degerinin
0,05’in lizerinde olmast; olumlu degerlendirilme korkusunun olumsuz degerlendirilme

korkusu tlizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadigini1 gostermektedir.

Coklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina gore; olumlu degerlendirilme

korkusunun olumsuz degerlendirilme korkusu iizerinde istatistiksel olarak anlamli
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yordayici bir etkisi bulunmazken; 6z sefkatin olumsuz degerlendirilme korkusu
tizerinde istatistiksel olarak anlamli negatif yordayici etkisi; 6z elestirel ruminasyonun
olumsuz degerlendirilme korkusu iizerinde istatistiksel olarak anlamli pozitif
yordayict etkisinin oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu bulgular olusturulan regresyon
modelinin her bir katilimcinin olumsuz degerlendirilme korkusu puanini, 6rneklem
olumsuz degerlendirilme korkusu ortalama puani ile tahmin etmeye calisan sabit
modelden anlamli bir sekilde daha iyi yordadigini gostermektedir. Ayrica, bu
orneklemde olumsuz degerlendirilme korkusunun en 6nemli yordayicisi 6z elestirel

ruminasyondur.

Bireylerin; 0z sefkat, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme
korkusunun yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi tizerinde anlaml1 bir
etkisinin olup olmadiginin tespit edilmesi amaciyla uygulanan ¢oklu dogrusal
regresyon analizi (enter method) bulgularina gore: kurulan model igin incelenen R?
degerinin 0,445 olmasi 6z sefkat, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme
korkusunun, yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi iizerindeki
degisimin %44.5’lik kismini1 agikladigi anlamina gelmektedir. Modeldeki F degerine
karsilik gelen anlamlilik degeri incelendiginde modelin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (F=105,506, p<0,05). Modelde otokorelasyon/¢oklu
baglantililik sorunu olmamasi i¢in; dikkate alinan Durbin-Watson istatistik degerinin
1’den biiyiik 3’ten kii¢iik ve VIF degerlerinin 5’in altinda, Tolerans degerinin 0,2 nin
tizerinde olmasi 6nemli bir kosuldur. Olusturulan model g¢ergevesinde hesaplanan
Durbin-Watson degeri 1,927, her bir bagimsiz degiskenin VIF degeri 5’in altinda ve
tolerans degeri 0,2 nin {izerinde oldugundan modelde ¢oklu baglant1 sorunu olmadigi

¢ikarimi yapilabilmektedir (Miles, 2005; Shrestha, 2020; Yayar ve Yilmaz, 2018).

Modeldeki sabit terim ve bagimsiz degiskenlere ait standardize edilmis
regresyon katsayilar1 (beta), t degerleri ve anlamlilik seviyesi incelendiginde; sabit
terim i¢in (p=0,000) degerinin 0,05’in altinda olmasi sabit terimin istatistiksel olarak
anlamli oldugunu gostermektedir. Oz sefkat icin hesaplanan (p=0,000) degerinin
0,05’in altinda olmas1 ve katsayisinin 3=-0,206 olmasi; 6z sefkatin yeni durumlarda
sosyal korku ve huzursuzluk iizerinde negatif yonde anlamli bir etkisinin oldugunu
gostermektedir. Buna gore, katilimcilarin 6z sefkat diizeylerindeki bir standart
sapmalik artisin yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk iizerinde -.206’lik bir
azalisa neden olacagl anlasilmaktadir. Oz elestirel ruminasyon igin hesaplanan

(p=0,000) degerinin 0,05’in altinda olmas1 ve katsayisinin 3= 0,267 olmast; 6z elestirel
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ruminasyonun yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk iizerinde pozitif yonde
anlaml bir etkisinin oldugunu gostermektedir. Buna gore katilimcilarin 6z elestirel
ruminasyon diizeylerindeki bir standart sapmalik artigin yeni durumlarda sosyal korku
ve huzursuzluk diizeyinde .267’lik bir artisa neden olacag1 goriilmektedir. Olumlu
degerlendirilme korkusu icin hesaplanan (p=0,000) degerinin 0,05’in altinda olmasi
ve katsayisinin = 0,300; olumlu degerlendirilme korkusunun yeni durumlarda sosyal
korku ve huzursuzluk iizerinde pozitif yonde anlamli bir etkisinin oldugunu
gostermektedir. Buna gore katilimcilarin  olumlu degerlendirilme korkusu
diizeylerindeki bir standart sapmalik artisin yeni durumlarda sosyal korku ve

huzursuzluk diizeyinde .30’luk bir artisa neden olacag1 goriilmektedir.

Coklu dogrusal regresyon analizi bulgularindan yola ¢ikilarak; 6z sefkatin yeni
durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi iizerinde istatistiksel olarak anlamli
negatif yordayici etkisinin oldugu, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme
korkusunun yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi tizerinde istatistiksel
olarak anlaml pozitif yordayici etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgular
olusturulan regresyon modelinin her bir katilimeinin yeni durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk puanini, drneklem yeni durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk ortalama
puanina dayanarak yordamaya c¢alisan sadece sabit modelden anlamli bir sekilde daha

Iyi tahmin ettigini gostermektedir.

Bireylerin; 6z sefkat, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme
korkusunun genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi tizerinde anlamli
bir etkisinin olup olmadigimin incelenmesi amaciyla uygulanan g¢oklu dogrusal
regresyon analizi (enter method) bulgularina gére: kurulan model igin degerlendirilen
R? degerinin 0,487 olmas1 0z sefkat, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu
degerlendirilme korkusunun, genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi
tizerindeki degisimin %48.7°lik kismin1 agikladigi anlamina gelmektedir. Modelde
hesaplanan F degerine karsilik gelen anlamlilik degeri incelendiginde modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F=124,772, p<0,05). Modelde
otokorelasyon/coklu baglantililik sorunu olmamasi i¢in ele alinan Durbin-Watson
istatistik degerinin 1’den biiylik 3’ten kiiciik ve VIF degerlerinin 5’in altinda, Tolerans
degerinin 0,2’nin tizerinde olmasi 6nemli bir gerekliliktir. Olusturulan model
kapsaminda incelenen Durbin-Watson degeri 2,029, her bir bagimsiz degiskenden elde
edilen VIF degeri 5’in altinda ve tolerans degeri 0,2 nin iizerinde oldugundan modelde

otokorelasyon ya da ¢oklu baglantililik sorunu olmadig1 anlasilmaktadir (Miles, 2005;
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Shrestha, 2020; Yayar ve Yilmaz, 2018). Modeldeki sabit terim ve bagimsiz
degiskenlere ait standardize edilmis regresyon katsayilari (beta), t degerleri ve
anlamlilik seviyesi incelendiginde; sabit terim i¢in (p=0,000) degerinin 0,05’in altinda
olmas1 sabit terimin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gostermektedir. Oz sefkat
icin hesaplanan (p=0,000) degerinin 0,05’in altinda olmasi ve katsayisinin 3=-0,199
olmast; 6z sefkatin genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk {izerinde negatif
yonde anlamli bir etkisinin oldugunu gostermektedir. Buna gore, katilimcilarin 6z
sefkat diizeylerindeki bir standart sapmalik artisin genel durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk iizerinde -.199’luk bir azalisa neden olacag: anlasiimaktadir. Oz elestirel
ruminasyon i¢in hesaplanan (p=0,000) degerinin 0,05’in altinda olmasi ve katsayisinin
B= 0,313 olmasi; 0z elestirel ruminasyonun genel durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk iizerinde pozitif yonde anlamli bir etkisinin oldugunu gostermektedir.
Buna gore katilimcilarin 6z elestirel ruminasyon diizeylerindeki bir standart sapmalik
artisin genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyinde .313’liik bir artigsa

neden olacagi 6ngoriilmektedir.

Olumlu degerlendirilme korkusu i¢in hesaplanan (p=0,000) degerinin 0,05’in
altinda olmas1 ve katsayisinin 3= 0,294; olumlu degerlendirilme korkusunun genel
durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk tizerinde pozitif yonde anlamli bir etkisinin
oldugunu gostermektedir. Buna gore katilimcilarin olumlu degerlendirilme korkusu
diizeylerindeki bir standart sapmalik artisin genel durumlarda sosyal korku ve

huzursuzluk diizeyinde .294’liik bir artisa neden olacag: goriilmektedir.

Coklu dogrusal regresyon analizi sonuglar1 dikkate alindiginda; 6z sefkatin genel
durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi iizerinde istatistiksel olarak anlamli
negatif yordayici etkisi bulundugu, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme
korkusunun genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi tizerinde
istatistiksel olarak anlamli pozitif yordayici etkisinin oldugu sonucu ¢ikarilmaktadir.
Bu bulgular olusturulan regresyon modelinin, her bir katilimcinin genel durumlarda
sosyal korku ve huzursuzluk puanini, 6rneklem genel durumlarda sosyal korku ve
huzursuzluk ortalama puanindan yola ¢ikarak tahmin etmeye calisan sadece sabit
modelden anlamli bir sekilde daha iyi yordadigini gostermektedir. Elde edilen bulgular

cercevesinde Hen disinda diger tiim hipotezler dogrulanmistir.
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SONUC

Bu arastirmada, sosyal kaygi ile 6z sefkat, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu
degerlendirilme korkusu arasindaki iligkiler, sosyodemografik faktorler dikkate
alinarak incelenmistir. Bulgular, degiskenler arasinda anlamli korelasyonlar oldugunu
ve bu iligkilerin cinsiyet, yas, egitim dilizeyi ve gelir diizeyi gibi faktorlere gore anlamli
farkliliklar gosterdigini ortaya koymustur. Bu baglamda; calismada, sosyal kaygi ile
iliskili incelenen bagimsiz degiskenlerin etkileri ve bu degiskenlerin sosyodemografik
faktorlerle nasil bir iliski icerisinde oldugu detayli bir sekilde ele alinmigtir.
Uygulanmis olan regresyon analizleri ¢ercevesinde sosyal kaygi tizerindeki yordayici
etkiler belirlenerek, bireyler iizerindeki anlamli etkilerini anlamak ve bu etkileri
azaltmak ya da artirmak adina potansiyel miidahale stratejilerine katki sunmasi

amaciyla detayli bir analiz sunulmustur.

Korelasyon analizi, bu degiskenlerin birbirleriyle olan iliski diizeylerini anlamak

amactyla gerceklestirilmistir.

Elde edilen bulgular, sosyal kayginin 6z sefkat ile negatif yonde bir korelasyona
sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle, 6z sefkatin asir1 6zdeslesme, izolasyon
ve 0z yargilama alt boyutlar1 ile sosyal kaygi arasinda pozitif yonde bir iliski tespit
edilmistir. Bu iliskiye gore sosyal kayginin, bireylerin benliklerine yonelik olumsuz
tutum ve diisiincelerini, bircok farkli olumsuz etkeni benligi ile 6zdeslestirme ve yalniz
ya da izole hissetme deneyimini artirabilece8ini gostermektedir. Buna karsin, 6z
sefkatin; 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlar ile
sosyal kaygi arasinda negatif bir korelasyon gozlemlenmistir. Bu bulgu, 6z sefkati
giiclendiren olumlu boyutlarin, sosyal kaygiyr hafifletici yonde bir etkisinin
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, sosyal kayginin tiim alt boyutlari, 6z sefkatin
0z sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik boyutlar: ile negatif yonde
iliskiliyken; asir1 6zdeslesme, izolasyon ve 0z yargilama boyutlar ile pozitif yonde
iliskilidir.

Bu sonuglar, daha yiiksek sosyal kaygisi olan bireylerin, 6z sefkatin olumlu
yonleri tarafindan daha az desteklenirken olumsuz duygu ve diislinceleri daha fazla
deneyimleyebilecegini gostermektedir. Ozellikle sosyal kaygi ile 6z yargilama, asiri
0zdeslesme ve izolasyon arasindaki pozitif iliski; sosyal kaygmin bireylerin

kendileriyle ilgili olumsuz degerlendirmelerini, her tiirlii elestiri, olumsuz geri bildirim
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ya da deneyimi sadece bireysel diinyasi i¢inde anlamlandirmay1 ve yalniz ya da izole
hissetmek ile ilgili duygu ve tutumlarini artirabilecegini ortaya koymaktadir. Baska bir
deyisle, olaylara ya da durumlara kars1 boyle bir yaklasimin artmasi ayn1 zamanda

sosyal kaygi diizeyini de artirmaktadir.

Sosyal kaygi, bireylerin sosyal etkilesimlerde reddedilme kaygisi veya olumsuz
degerlendirilme korkusunu tetikleyebilmektedir. Bu kaygi ve korku, genellikle
bireylerin kendi yeterliliklerini sorgulamalarina ve sosyal performanslar1 hakkinda
olumsuz diistinceler gelistirmelerine yol agmaktadir. Sosyal ipuglarina asir1 duyarli ve
kaygili bireyler, olumsuz degerlendirilme korkusunun yani sira ayn1 zamanda olumlu
degerlendirilme korkusu da deneyimleyebilmektedir. Bazi durumlarda, olumlu
geribildirimlere yonelik bu asir1 duyarlilik ve kaygi diizeyine 6z elestirel ruminasyon
da eslik edebilmektedir. Oz elestirel ruminasyon, bireylerin gegmis deneyimlerine ve

kendilik algilarina yonelik siirekli ve olumsuz diisiinceleri icermektedir.

Bu calismada elde edilen bulgular, sosyal kayginin, olumlu degerlendirilme
korkusu ve 0z elestirel ruminasyon ile giiclii bir sekilde iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu iligki, bireylerin sosyal ortamlarda hem olumsuz hem de olumlu
degerlendirilme ile ilgili korkularinin, genel sosyal kaygi diizeylerini artirabilecegini
gostermektedir. Ek olarak, 6z elestirel ruminasyon ile olumlu degerlendirilme korkusu
arasindaki pozitif korelasyon; bireylerin kendilik algilarina ya da deneyimlerine
yonelik siirekli elestirel ve kat1 diislinceler gelistirmelerinin, sosyal beklentileri
karsilayamamak ile baglantili endiseleri artirabilecegini ya da tam tersi yonde bir

iliskinin de gecerli oldugunu gostermektedir.

Oz sefkatin, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon ile
negatif yonde bir iliski gdstermesi, bireylerin kendilerine daha sefkatli bir yaklagim
benimsediklerinde, bu tiir yikici elestirel diisiince ve korku dongiisiine kapilma
egilimlerinin daha az olduklarin1 gostermektedir. Ayrica, 6z sefkatin negatif alt
boyutlart (asir1 6zdeslesme, izolasyon ve 6z yargilama) ile olumlu degerlendirilme
korkusu ve 6z elestirel ruminasyon arasinda pozitif korelasyon goriilmesi; bu olumsuz
tutum, duygu ve tekrarli diisiince dongiislinlin; bireylerin kendilerine karsi daha
yargilayict olmalari, benligini ve olumsuz deneyimlerini ortak bir yapinin parcasi
olarak degerlendirmeme ve izole hissetmeleri ile arttigini1 gdstermektedir. Oz sefkatin

pozitif boyutlar1 olan 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik ile

82



olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon arasinda negatif bir
korelasyon bulunmasi; bu olumlu tutumlarin, bireylerin kendilerini daha az
elestirmelerine, hatalarina karst daha kabul ve anlayis icerisinde yaklasmalarina,
baskalarinin degerlendirmeleri konusunda daha az kaygi ve korku hissetmelerine
destek olabilecegini gostermektedir. Kisacasi bireyler basarisizliklara ve kusurlara
yonelik daha nazik, hosgoriilii, ortak insanlik deneyiminin bilincinde ve olan her seye
farkindalik igerisinde bir dikkat ile yaklastiklarinda, olumlu degerlendirilme korkusu
ve 0z elestirel ruminasyonun azalabilecegi goriilmektedir. Bu bulgu, bu tiir olumlu
tutumlar1 kapsayan 6z sefkatli yaklagimin, bireylerin elestirel diisiince dongiilerinden
ve degerlendirilme korkularindan korunmasina katki saglayabilecegine isaret

etmektedir.

Bu calismada; bireylerin ilgili degiskenler ¢ercevesinde cinsiyet, yas, egitim
diizeyi, gelir diizeyi ve medeni duruma gore farkliliklari incelenmistir. Arastirma

sonucunda elde edilen bulgulara asagida yer verilmistir:

Sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, 6z yargilama, izolasyon ve 6z
elestirel ruminasyon degiskenleri cinsiyete gore anlamli farkliliklar gostermektedir.

Diger degiskenler agisindan cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.

Asirt 6zdeslesme ve 0z sevecenlik boyutlari disinda arastirmada incelenen diger
tiim degiskenler yas gruplarina gore anlamli farkliliklar gostermektedir. Post-hoc test

sonuglarina gore, yas gruplart arasinda belirli farkliliklar tespit edilmistir:

Sosyal kaygi, 18-25 ve 36-45 yas gruplarinda 26-35 ve 46-55 yas gruplarina gore
daha fazla goriilmektedir. Olumsuz degerlendirilme korkusu, 18-25 yas grubu ve 36-
45 grubunda 46-55 yas grubundan daha yiliksek degerler ile goriilmektedir. Yeni
durumlarda deneyimlenen sosyal korku ve huzursuzluk, 18-25 ve 36-45 yas
gruplarinda 26-35 ve 46-55 yas gruplarindan daha yiiksektir. Genel durumlarda
goriilen sosyal korku ve huzursuzluk, 18-25 ve 36-45 yas grubunda 46-55 yas
grubundan daha yiiksek diizeydedir. Oz sefkat; 46-55 ve 26-35 yas grubunda 18-25 ve
36-45 yag grubuna gore daha yliksek degerler gdstermistir. Paylasimlarin bilincinde
olma; 26-35 yas grubunda 18-25 ve 36-45 yas gruplarindan daha yiiksek degerlere
sahiptir. Bilinglilik; 26-35 yas grubunda 18-25, 36-45 ve 46-55 yas gruplarindan daha
yiiksek degerler gdstermistir. Oz yargilama; 18-25 yas grubunda 26-35 ve 46-55 yas
gruplarindan daha yiiksek degerlerle temsil edilmistir. Izolasyon; 18-25 yas grubunda
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26-35, 46-55 ve 36-45 yas gruplarina gore daha yiiksek diizeyde goriilmiis; 36-45 yas
grubunda ise 46-55 yas grubundan daha yiiksek degerler gostermistir. Olumlu
degerlendirilme korkusu; 18-25 yas grubunda 46-55 yas grubundan 36-45 yas grubu
ise 26-35 ve 46-55 yas gruplarindan daha yiiksek degerler sergilemistir. Oz elestirel
ruminasyonun; 18-25 yas grubunda 26-35 ve 46-55 yas gruplarindan, 36-45 yas
grubunda ise 46-55 yas grubundan daha yiiksek degerlere sahip oldugu bulunmustur.

Egitim diizeyine gore yapilan analizlerde tiim degiskenler anlamli farkliliklar
gostermektedir. Post-hoc analizi, egitim diizeylerine goére onemli farkliliklara isaret

etmektedir:

Sosyal kaygi; ilkdgretim ve lise mezunlarinda 6n lisans/lisans ve lisansiistii
mezunlarindan daha yiliksek degerlerde goriilmektedir. Olumsuz degerlendirilme
korkusu; lise mezunlarinda 6n lisans/lisans mezunlarindan daha fazlayken; yeni ve
genel durumlarda sosyal korku ve huzursuzluk, ilkogretim ve lise mezunlarinda 6n

lisans/lisans ve lisansiistii mezunlarindan daha yiiksektir.

Oz sefkat, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik tutumlarinin;
On lisans/lisans ve lisansiistii mezun gruplarinda, ilkdgretim ve lise mezunlarindan
daha yiiksek diizeyde deneyimlendigi bulunmustur. Oz yargilama, izolasyon ve asir1
0zdeslesme; ilkogretim ve lise mezunlarinda On lisans/lisans ve lisansiistii mezun
gruplarindan daha yiiksek diizeyde tespit edilmistir. Olumlu degerlendirilme korkusu
ve 0z elestirel ruminasyon; ilkogretim ve lise mezunlarinda 6n lisans/lisans ve

lisansiistii mezunlarina gore daha yiliksek degerlerde goriilmektedir.

Gelir diizeyine gore yapilan analizlerde tiim degiskenler anlamli farkliliklar
gostermistir. Post-hoc analizi, gelir diizeylerine gore belirli farkliliklar1 ortaya

koymustur:

Sosyal kaygi, diisiik gelir grubunda orta ve yiiksek gelir gruplarindan daha
yiiksek diizeyde ortaya ¢ikmaktadir. Olumsuz degerlendirilme korkusu, diisiik gelir
grubunda orta gelir grubundan daha fazla goriilmektedir. Yeni durumlarda ve genel
durumlarda deneyimlenen sosyal korku ve huzursuzluk; diisiik gelir grubunda orta ve

yiiksek gelir gruplarindan daha fazla deneyimlenmektedir.

Oz sefkat, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik; orta ve

yiiksek gelir grubunda diisiik gelir grubunda goriildiigiinden daha yiliksek diizeyde

84



goriilmektedir. Asir1 6zdeslesme, izolasyon ve 6z yargilama diizeyleri diisiik gelir
grubunda orta ve yiiksek gelir grubuna goére daha fazla gorilmektedir. Olumlu
degerlendirilme korkusu, diisiik gelir grubunda yiiksek gelir grubuna gore daha
fazlayken; 0z elestirel ruminasyon da benzer sekilde, diisiik gelir grubunda orta ve

yiiksek gelir grubuna gore daha yiiksek diizeyde tespit edilmistir.

Coklu dogrusal regresyon analiz bulgularina gore; 6z sefkatin sosyal kaygi
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli negatif yordayici etkisi bulunurken, 6z elestirel
ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusunun pozitif yordayici etkileri

bulunmaktadir.

Oz sefkat; olumsuz degerlendirilme korkusunu negatif yonde tahmin ederken,
0z elestirel ruminasyon olumsuz degerlendirilme korkusu iizerinde pozitif yordayici
etkiye sahiptir. Olumlu degerlendirilme korkusunun, olumsuz degerlendirilme korkusu
iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamaktadir. Oz sefkatin; yeni ve genel durumlarda
deneyimlenen sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi iizerinde negatif yordayici etkisi
goriiliirken; 6z elestirel ruminasyon ve olumlu degerlendirilme korkusu, yeni ve genel
durumlarda ortaya c¢ikabilen sosyal korku ve huzursuzluk diizeyini pozitif yonde

tahmin etmektedir.

Bu sonuglar yiiksek diizeyde 6z sefkatin; sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme
korkusu, yeni ve genel durumlarda gbzlemlenen sosyal korku ve huzursuzluk diizeyi
lizerinde koruyucu bir etkiye sahip oldugunu géstermektedir. Oz elestirel ruminasyon
ve olumlu degerlendirilme korkusundaki artis; sosyal kaygi, yeni ve genel durumlarda
gozlemlenen sosyal korku ve huzursuzluk diizeyini artirmaktadir. Ayrica, 6z elestirel

ruminasyon arttik¢a olumsuz degerlendirilme korkusu da artmaktadir.
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TARTISMA VE ONERILER

Oz sefkat, dzellikle sosyal kaygisi olan bireylerde siklikla gériilen olumlu ve
olumsuz degerlendirilme korkusu ile iliskili olmasinin yani sira degerlendirilme
korkulart tizerinde hafifletici bir etkiye sahip oldugu bilinen pozitif bir tutumdur
(Stevenson vd., 2019; Huang ve Wang, 2024). Kendine yonelik sefkatli bir yaklasimi
temsil etmeyen yargilayici bakis acisi, olumsuz deneyimler, diislinceler ya da
duygularla saglikli bir mesafe kuramama ve ¢evreden kendini soyutlayan yogun bir
yalmizlik halini deneyimleme olarak tanimlayabilecegimiz 6z sefkatin negatif
boyutlari ise benlige yonelik kat1 ve mesafeli bir yaklasimi temsil etmektedir. Ozellikle
bireyin boyle bir perspektiften yasami ve olaylari yorumlama ve deneyimleme bigimi

sosyal kaygi ile giiclii sekilde iliski igerisindedir (Potter vd., 2014).

Sosyal karsilagmalar 6ncesi ve sonrasinda yogun sekilde kaygilanan; olay 6ncesi
ya da sonrasi tekrarli yargilayici ya da elestirel bir diisiinme dongiisii i¢erisine giren
bireyler i¢in 6z sefkatin bdyle bir islevsiz tutuma karsi tamponlayici etkisi hem ruh
saglig1 caliganlar1 hem de diger kisiler i¢in koruyucu bir alan olusturmaktadir (Blackie
ve Kocovski, 2018b). Oz sefkate i¢ goriiniin (bireyin kendi duygu ve diisiincelerini
anlama ve anlamlandirma yetenegi) eklendigi bir tabloda sosyal kaygiya karsi daha
giiclii koruyucu bir etkiden s6z etmek ise miimkiindiir (Stefan ve Cheie, 2020). Yapilan
aragtirmalar incelendiginde; 0z sefkatin sosyal kaygi Tlzerindeki hafifletici ve
koruyucu etkisi farkli popiilasyonlar ve baglantili degiskenler g¢ercevesinde ele
alinarak tespit edilmistir (Stevenson vd., 2019; Potter vd., 2014; Blackie ve Kocovski,
2018a; Stefan ve Cheie, 2020). Mevcut arastirmada, sosyal kaygi ve 6z sefkat arasinda
negatif yonde korelatif bir iligki tespit edilmis olup bu bulgu literatiir tarafindan da

desteklenmektedir.

Sosyal anksiyete bozuklugunda hem olay oncesi hem de olay sonrasi
ruminasyon bu rahatsizligin siirdiiriilmesinde kilit bir rol oynamaktadir (Modini ve

Abbott, 2013).

Ozellikle bu bireyler, sosyal kaygmm &nemli bir bileseni olan olumsuz
degerlendirilme korkusu ile bas etmeye calisirken olay sonrasi ruminasyon diizeyini
artirmaktadir. Ayrica, algilanan sosyal tehditlere karsi bir basa ¢ikma mekanizmasi
olarak bagvurduklart 6z elestirel ruminasyon ise yasanan psikolojik sikintiy1

giiclendirmektedir. Bu noktada, Duygu Odakli Terapi gibi uygulamalar araciliiyla
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danisanlarin  duygulara yonelik farkindaligi artirilarak deneyimsel kacginma
azaltilmakta ve utan¢ duygusu ile baglantili semptomatik kaygi hafifletilmektedir;
buna bagl olarak yiiksek 6z sefkat, daha az 6z elestiri ve degerlendirilme korkusu
aciga cikmaktadir (Zou ve Abbott, 2012; Arora, 2021). Olumsuz degerlendirilme
korkusu bir¢ok calismada, sosyal kayginin temel bir bileseni olarak incelenmekte olup
pozitif ya da olumlu degerlendirilme korkusu ise literatiirde heniiz giincelligini
korumaktadir. Ozellikle olumlu degerlendirilme korkusunun; sosyal kaygi, giivenlik
arama ve kaginma davranislari ile pozitif yondeki iliskisi daha fazla dikkate alinmalidir

(Tsarpalis-Fragkoulidis vd., 2022).

Negatif degerlendirilme korkusu, toplumsal beklentilere karsi bir savunmasizlik
yaratmasinin yani sira ruminatif diisiince bi¢imini de artirmaktadir; kendine yonelik
sefkatli bir yaklasigm bu baglam igerisinde degerlendirildiginde olumsuz
degerlendirilme korkusunun etkisini azaltarak yikict duygu ve deneyimlere kars1 bireyi
korumaktadir (Seinsche vd., 2023; Maraldo vd., 2016). Sosyal bir ortamda
degerlendirici bir tehdit algisiyla karsilasan bireylerin, degerlendirilme bileseninin
olmadig1 bir grupla karsilastirildiginda daha fazla ruminasyon deneyimledikleri tespit
edilmis ve bu etkinin 3-5 giin aras1 devam ettigi sonucuna ulasilmistir (Zoccola vd.,
2012). Bununla baglantili olarak sosyal kaygi diizeyi yiiksek olan bireylerin,
ruminasyonla ilgili olumlu meta inanislar1 benimsemeye daha yatkin oldugu
bilinmektedir (Wong ve Moulds, 2010). Sosyal baglamda ortaya cikabilen analitik 6z
odaklanma ise 6zellikle bireyin kendisiyle ilgili neyin yanlis gittigini detayl sekilde

diisiinmesi ile baglantili oldugu i¢in ruminasyonu artirmaktadir (Nilsson vd., 2012).

Ruminatif diisiinmeye yatkinlig1 olan bireyler, bu sekilde bir diisiinme bigimine
bagvurmayanlara kiyasla kendine yonelik sefkatli bir yaklagimla yazma gorevlerinden
daha az yararlanabilmektedir. Yine de benligine yonelik sefkatli bir tutumu
benimsemek; olumsuz duygulardan, daha uzun bir zaman igerisinde olsa da rahatlama
saglayabilecegi ve bu dongiiniin tekrar aktif olmasini engelleyebilecegi i¢in dikkate
alinmalhdir. Oz sefkat ve ruminasyon arasindaki negatif iliski goz oOniinde
bulunduruldugunda 6z sefkat, ruminasyona kars1 ruh sagligimi desteklemede etkili
alternatif bir yontem olarak goriilmektedir (Odou ve Brinker, 2013; Odou ve Brinker,

2014).
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Bu arastirmalar 15181nda incelendiginde mevcut ¢alisma; sosyal kayginin ortaya
¢ikmasinda ve siirdiirilmesinde rol oynayan hem olumlu hem de olumsuz
degerlendirilme korkusu ve 06z elestirel ruminasyon degiskenleri cergevesinde
olusturulan arastirma hipotezlerini dogrulayan bulgular ortaya koymaktadir. Bu
degiskenlerin kendi aralarinda pozitif, 6z sefkat ile kurdugu negatif yondeki iliski

dikkate alindiginda bu bulgular mevcut literatiir tarafindan desteklenmektedir.

Mevcut arastirmadan elde edilen sonucglara gore; 6z sefkat, sosyal kaygiyi
negatif yonde anlamli sekilde tahmin ederken, olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z
elestirel ruminasyon ise pozitif yonde yordamaktadir. Olumlu ve olumsuz
degerlendirilme korkusu, birbirinden farkli iki yapr1 olarak sosyal anksiyete
semptomlarina katkida bulunmaktadir. Olumlu geri bildirim sonrasi artan beklentileri
karsilayamamak ile ilgili endiseler, sosyal durumlarda deneyimlenen yogun kaygiya
yol agabilmektedir (Fredrick ve Luebbe, 2020). Olumlu degerlendirilme korkusu,
islevsiz milkemmeliyet¢ilik ile pozitif, kisisel yliksek standartlar ile negatif yonde
iligkilidir. Yiiksek olumlu degerlendirilme korkusuna sahip bireyler olumlu
degerlendirilmelerden kaginabilmek i¢in kisisel standartlarini diisiirebilmektedir (Yap
vd., 2016). Carter ve ark. (2012), sosyal agidan bir zorlanmay1 temsil eden konusma
gorevleri sonrasi, olumlu ve olumsuz degerlendirilme korkusunun kaygiy1 yordadigini
ancak olumlu degerlendirilme korkusunun ikinci konusma gorevi sonrasi geri bildirim

tiiriinden bagimsiz olarak kayginin 6nemli bir yordayicist oldugunu ortaya koymustur.

Olumlu degerlendirilme korkusu yiiksek beklentilerden kaginma ve sosyal kaygi
ile giiclii bir iligki gosterirken benzer sekilde 6z elestirel ruminasyon, olumsuz 6z
degerlendirme ve tekrarlayan pasif diisiinmeyi icerdigi i¢in anksiyete dahil olmak
tizere birgok psikolojik bozuklukla iliskilidir (Smart vd., 2016). Kendine yoénelik
elestirel ruminatif diisiince sistemi bulunan katilimcilar, 6zellikle performans
degerlendirmesi agisindan yiiksek beklentilerin bulundugu bir kosulla karsilastiginda
yiiksek diizeyde utang ve stres bildirmektedirler (Milia vd., 2021). Bunun yam sira,
ruminatif diislinme, anksiyete semptomatolojisinde yer alan belirtileri ileriye doniik
olarak tahmin edebilmektedir (Calmes ve Roberts, 2007). Kocsel ve ark. (2022) gore
0z elestiri ve 6zellikle 6z elestirel ruminasyon, hem ruhsal hem de bedensel sagligi
etkileyen; azalan 1yi olus ve artan somatik belirtiler ile baglantili olan islevsiz bir yanit
verme stilidir. Anksiyete semptomlarini siddetlendirebilen, ge¢mis basarisizliklar ya

da hatalar ve beklenen olumsuz sonuclar hakkinda tekrarlayan bir diisiinme stili olan
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ruminasyon, sosyal anksiyete bozuklugunun ortaya ¢ikisinda ve siirdiiriilmesinde rol

oynamaktadir (Modini ve Abbott, 2016).

Oz sefkat ise digerlerinden farkli olarak negatif yordayici etkisiyle &n plana
cikmaktadir. Oz sefkatin kaygi, stres ve depresif semptomlar iizerindeki etkilerini
anlamaya calisan boylamsal bir ¢alismada, 6z sefkatli insanlarin 9 ay sonra tekrar
kontrol edildiklerinde daha diisiik diizeyde kaygi, depresyon ve stres deneyimledikleri
tespit edilmistir (Trindade ve Sirois, 2021). Oz sefkat; bagisiklik sistemi, fiziksel
saglik, uyku sagligi gibi birgok farkli alanda da olumlu sonuglar1 6ngordiigi
bilinmektedir (Phillips ve Hine, 2019). Werner ve ark. (2012) gore 6z sefkat, sosyal
kayginin biligsel yonleri o6zellikle degerlendirilme korkusu ile giiclii bir iliski
icerisindedir. Bu iliski ile baglantili olarak 6z setkat, 6z degere yonelik
degerlendirmenin harici referans kaynaklarindan, igsel referans kaynaklarina
yonelmesine yardimei olmaktadir. Sosyal anksiyete bozuklugu tanist almis bireylerin,
saglikli grupla karsilastirildigi bu ¢alismada, SAB’l1 bireyler, saglikli gruba kiyasla
daha diisiik 6z sefkat diizeyi bildirmektedir. Diisiik 6z sefkat ile iligkili oldugu bilinen
diisiik benlik saygisinin sosyal kaygi tizerindeki olumsuz etkisi ise 6z sefkatin
araciligiyla azalabilmektedir. Benzer sekilde, kagma/kaginma basa ¢ikma stratejileri
gibi yontemlerin yiiksek sosyal kaygiy1 ongordiigii bilinmekle birlikte 6z sefkatin araci
etkisi sosyal kaygi diizeyini hafifletebilmektedir (Holas vd., 2023; Stefan, 2019).
Olumsuz benlik algilarina iliskin olumsuz tekrarlayan diisiinmeyi kapsayan olay
sonrasi islemleme, sosyal kaygi ve diisiik 6z sefkat ile pozitif yonde iliskilidir. Kaygi
uyandiran sosyal durumlar karsisinda koruyucu bir faktor olarak devreye giren 6z
sefkat; 6z nezaket, farkindalik-bilinglilik, ortak insanlik-paylasimlarin bilincinde olma
bilesenlerinin de aracilifiyla olay sonrasi islemlemeyi azaltarak sosyal kaygiyi

yonetmede etkili olabilmektedir (Blackie ve Kocovski, 2018b).

Sosyal anksiyete bozuklugu, cocukluk ya da ergenlik doneminde baslayan
ozellikle ¢ocukluk doneminde basladiginda daha siddetli bir prognozu temsil eden bir
bozukluktur. Genellikle yasla birlikte genetik faktorlerin Gneminin azaldig: ve gevresel
faktorlerin daha onemli hale geldigi bir hastalik gidisati gostermektedir (Scaini vd.,
2014). Sosyal kaygi, sosyal baglam icerisinde gozlemlenen iletisim kurma
becerilerindeki baz1 zorlanmalarla giiclii bir sekilde iligkilidir. Bu zorlanma kadinlarda,
erkeklere kiyasla daha az dengeli bir profilde gézlenmektedir (Pickard vd., 2017).

Sosyal kayginin deneyimlenme diizeyi ve iligkili durumlar agisindan kadin ve erkek
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arasindaki farkliliklar incelendiginde kadinlar genellikle daha yiiksek diizeyde sosyal
kayg1 bildirmektedir. Ancak bu fark yasla birlikte daralmakta ve 6zellikle yabancilarla,
arkadaslarla ya da otorite figiirleri ile iletisim s6z konusu oldugunda kadinlar daha 6n
plana ¢ikmaktadir (Caballo vd., 2008). Sosyal kayginin sosyal medya bagimlilig1 ile
iligkisi incelendiginde 6zellikle geng yetiskin kadinlarin daha yiiksek risk grubunda
oldugu goriilmektedir (Stanculescu ve Griffiths, 2022). Ancak, Tayland’da yasayan
orta yasli ortaokul O&gretmenlerinin  sosyal kaygi semptomlar1 acisindan
degerlendirildigi bir ¢alismada, énemli diizeyde bir prevalans tespit edilmistir. Bu
calismada orta yasl yetiskinlerin; yalnizlik, degisen sosyal roller ve beklentiler,
zamanla ortaya c¢ikabilen fiziksek saglik sorunlari gibi durumlar ile karsilastikca
gelecekteki zamanin sinirliligina yonelik yanl bir degerlendirme de bulunabilecegi ve
bununla baglantili olarak sosyal etkilesimlerden kaginabilecekleri bir davranis
Ortintiisii lizerinde durulmaktadir (Guo vd., 2024). Sosyal kaygi ve basa g¢ikma
stratejileri (kagma, kaginma, gilivenlik arama, uyusturucu ya da alkol kullanimi vs.)
arasindaki iliskiyi etkileyen 6nemli faktorler arasinda yas degiskeni de yer almaktadir.
Ozellikle gelismekte olan ve orta yas yetiskinlik donemi, sosyal kaygi semptomlari ve
alkol sorunlart arasindaki iliskiye aracilik etmektedir. Bu durum, bu yas gruplarindaki
bireylerin sosyal kaygi ile basa ¢ikma siirecinde alkol gibi islevsiz bas etme

stratejilerine bagvurabilecegini diislindiirmektedir (Clerkin vd., 2014).

Sosyal kaygi, yaslh klinik olmayan 6rneklemlerde genc yetiskinlere kiyasla daha
az yaygin olsa da, klinik 6rneklemlerde psikopatolojik farklilik yas profilleri arasinda
gorilmemektedir (Gretarsdottir vd., 2004). Mevcut ¢alismada; sosyal kaygi diizeyi yas
profillerine gore farklilagmakta olup 6zellikle gelismekte olan geng yetiskinlik ve orta
yas yetiskinlik donemi baslangicinda (Clerkin vd., 2014; Sivaramakrishnan vd., 2021;
Ahmed vd., 2022) daha yiiksek diizeyde goriilmektedir. Erkeklerde kadinlara gore
kiigiik bir fark ile daha fazla gozlemlendigi sonucuna ulasilmistir. Bu bulgular
degerlendirildiginde, yas profilleri arasindaki farklilasma ile iligkili arastirma
hipotezleri desteklenmektedir. Ayrica bu farkliliklar literatiirde (Gretarsdottir vd.,
2004; Scaini vd., 2014; Pickard vd., 2017; Caballo vd., 2008; Stanculescu ve Griffiths,
2022; Guo vd., 2024; Clerkin vd., 2014) karsiligin1 bulmaktadir.

Oz sefkatin yas acisindan incelendigi calismalar goz dniinde bulunduruldugunda
(Daniilidou, 2023; Dahm, 2019; Hwang vd., 2016; Karakasidou, 2020; Thompson ve

Waltz, 2008) 6z sefkatin yasla birlikte arttig1 tespit edilmistir. Artan yasam deneyimleri
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ve sorumluluk bilinci, farkindalik igerisindeki kabul yaklagimini destekleyerek bireyi
0z sefkat gibi daha etkili yasam stratejilerine basvurmaya yonlendirebilmektedir.
Baska bir deyisle, 6z sefkatin pozitif bilesenleri 6zellikle orta yas doneminden itibaren
daha sik gozlemlenebilirken negatif bilesenler (6z yargilama, izolasyon, asiri
Ozdeslesme) ise geng yetiskinlik doneminin baslarinda daha sik rastlanan olumsuz
yaklagimlardir. Ozellikle geng yetiskinlik déneminin baslangici olarak kabul edilen
(Gretarsdottir vd., 2004) bu donemde bireylerin, daha ileriki yas gruplarina kiyasla
daha diisiik diizeyde 6z sefkat deneyimledigi goriilmektedir.

Bu durum, bazi aragtirmacilar tarafindan sosyal medya kullanimi, digsal
kaynaklardan onay/kabul arayisi ve artan akran baskist ile agiklanmaktadir (Neff ve
McGehee, 2010; Bluth vd., 2017).

Ancak olumlu kendi kendine i¢sel konusma gelistirebilen, farkindalik diizeyi
daha yiiksek, diizenli meditasyon uygulamalar1 yapan, baskalarina kars1 empatik ilgi
ve affedicilik diizeyi yiiksek olan farkli geng yetiskin gruplari ile yapilan ¢aligmalarda;
daha yiiksek 6z sefkat diizeyi ve daha az ruhsal sikinti tespit edilmistir. Bundan yola
cikarak Orneklemlerin ait oldugu toplumun ve kiiltiirlin yapisi, bireysel
aliskanliklar/tutumlar ve kisilik oOzelliklerinin degiskenligi 6z sefkat diizeyleri
degerlendirilirken dikkate alinmas1 gereken ayirict faktorler olarak diistiniilmektedir.
Ornegin, Cin gibi kolektivist bir yapiyr destekleyen dogu toplumlarinda ve
kiiltiirlerinde; sosyal uyum, baglilik ve baskalariyla kurulan destekleyici iliskilerin
daha fazla desteklendigi bir yap1 6z sefkati tesvik edebilmektedir (Neff ve Pommier,
2013; Zhao vd., 2021; Birkett, 2014). Murn ve Steele (2019) 6zellikle 25 yas {istii olan
bireylerin, act gekme ve zorlanmalarin sadece kisiye 6zgii degil tiim insanligin ortak
deneyiminin bir parcasi olduguna dair bilinglilik diizeyinin daha yiiksek oldugu ve
bunun teorik acidan kendilerine karsi daha sefkatli yaklasabilmelerinde etkili
oldugunu belirtmistir. Literatiir kapsaminda incelenen bulgular ¢ergevesinde mevcut
calismadan elde edile sonuglar degerlendirildiginde, 6z sefkatin yas gruplarina gore
farklilastign bulgusu desteklenmektedir. Ozellikle orta yas baslangict ya da hemen
Oncesi olarak tanimlanabilecek yas grubu ile daha ileri yas grubunda bulunan bireyler,

daha yiiksek diizeyde 6z sefkat bildirmektedir.

Oz sefkatin, cinsiyetler arasinda nasil bir farklilik gdsterdigini inceleyen énemli

calismalar ve elde edilen farkli bulgular bulunmaktadir. Mevcut calismada, erkekler
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ve kadinlar arasinda 6z sefkat agisindan cinsiyet farklilig: tespit edilememistir; ancak,
0z yargilama ve izolasyon alt boyutlarinda erkeklerin ortalama puanlari kadinlara gore
daha yiiksek diizeydedir. Baz1 aragtirmalarda ise 6z sefkat diizeyi erkeklerde kadinlara
gore daha yiiksek oranda tespit edilmistir (Yarnell vd., 2019; Phillips, 2021;
Karakasidou, 2020).

Ancak bazi calismalar, 6z sefkat yapisina ait alt boyutlara gore farkli bulgular
ortaya koymaktadir. Fuochi vd. (2018), 6z sefkatin bileseni olan ve izolasyona karsi
konumlanan ortak insanlik boyutunun, kadinlarin erkeklerden daha yiiksek puan aldig
empatik endise ve perspektif alma ile pozitif yonde iliskili oldugu sonucunu bulmustur.
Chio vd. (2021) gore kadinlar ve erkekler; 6z-nezaket, farkindalik ve ortak insanlik
boyutlarindan farkli diizeylerde fayda saglama egilimindedir. Erkekler, kadinlara
kiyasla 6z nezaket, ortak insanlik gibi pozitif tutumlarda daha diisiik etki diizeyleri
gostermekte ve bu durum, sosyal diizen igerisinde erkeklerden kendilerine karsi daha
sert, yargilayici ve kati tutumu tesvik eden cinsiyet normlar ile iligkili olabilecegini
diistindiirmektedir. Oysaki geleneksel cinsiyet normlar1 genellikle kadinlardan daha
nazik ve yapici olmasini beklemekte; bu da onlar1 baz1 6z sefkat bilesenlerine karsi
daha agik hale getirebilmektedir. Reis ve ark. (2021) yaptig1 bir ¢aligmada, erkek
sporcularda gozlemlenen diisiik 6z sefkat diizeyi, maskiilen bakis agisiyla desteklenen
geleneksel sosyal normlar tarafindan acgiklanmaktadir. Bu toplumsal normlar, kendine
yonelik yargilayict ve duygusal olarak kisitlanmis sefkatsiz tutumlar tesvik
etmektedir. Erkekler, 6zellikle asir1 6zdeslesme ve izolasyon boyutlarinda kadinlara
kiyasla daha yiiksek puanlar almaktadir (Karakasidou vd., 2020). Farkl ¢calismalarda,
yalnizlik tizerinden incelenen cinsiyet farkliliklar ile ilgili bulgular, geng erkeklerin
kendilerini kadinlara kiyasla daha yalniz hissettiklerini ortaya koymustur (Nicolaisen
vd., 2014; Cramer ve Neyedley, 1998). Bununla birlikte, erkeklerin kadinlara kiyasla
daha yiiksek sosyal izolasyon diizeyi bildirdikleri, kadinlarin ise depresyonda daha
yiiksek puanlar aldig1 tespit edilmistir (Matthews vd., 2016). Bunlar disinda, bazi
caligmalarda ise 0z sefkat diizeyleri agisindan herhangi bir cinsiyet farklilig
bulunmamaktadir. Bu da cinsiyet faktoriiniin, bireyler arasinda gézlemlenen 6z sefkat
diizeylerindeki farkliliklar1 agiklamada rol oynamadig: diisiincesini desteklemektedir

(Brooks vd., 2012; Iskender, 2009).

Bireyin idealize edilmis yiiksek standartlarini karsilayamadigini diisiindiigii

zamanlar siklikla deneyimlenen igsellestirilmis 6z elestiri, degersizlik ve basarisizlik
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inanglariyla baglantilidir. Erkekler ve kadinlar, igsellestirilmis 6z elestiri agisindan
karsilastirildiginda erkeklerin bu tutumu daha ¢ok benimsedikleri ve bununla
baglantili olarak kendine zarar veren davranislar sergileyebildikleri goriilmektedir
(Mousavi vd., 2016). Ayrica, erkeklerin kadinlara kiyasla daha ¢ok bireysel basari
odakli olduklari, sosyal statii ile baglantili degerler ve Ozelliklerle ilgili daha ego
merkezli bir biligsel yapiya sahip olduklar1 bilinmektedir (Paulhus ve John, 1998).
Bunun yani sira 6z elestirinin; “yetersiz benlik algis1” ve “nefret edilen benlik algis1”
boyutlari ele alinarak yapilan bir ¢alismada, bu boyutlar her iki cinsiyette de sefkat ve
mutluluk korkular ile iliskili bulundu. Ozellikle erkekler, baskalarmdan gelen
sefkatten korkma ve digsal odakli diisiinme degiskenlerinden yiiksek puanlar aldilar.
Bu da, kendi duygularina daha az temas eden erkeklerin etraflarinda olup bitenle daha
cok ilgilendiklerini ve baskalarindan gelen nazik ve anlayish yaklasima karsi1 daha
tedbirli yaklasabildigini gostermektedir (Gilbert vd., 2012). Buna karsin, Castilho ve
ark. (2017) gore, kadinlar 6z elestirinin bu iki boyutundan da daha yiiksek puan alarak
erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde anksiyete, stres ve depresyon bildirdiler.

Ruminasyon; sosyal destek kaynaklarina ya da yeniden ¢ergeveleme gibi islevsel
stratejilere bagvurmadan, kisacasi aktif ¢oziim stratejilerini uygulamadan, olumsuz
duygular ve problemlerle bas etmeye ¢alisma bigimi olarak bilinmektedir. Oz elestirel
ruminasyon ise kisinin algilanan basarisizliklara, hatalara, yetersizliklere dair bir yanit
olarak gelistirmis oldugu olumsuz, tekrarlayan, uzun siireli bir 6z degerlendirme
bi¢cimini ifade etmektedir (Nolen-Hoeksema ve Jackson, 2001; Smart vd., 2016). Pasif
bir diisiinme bi¢imi olarak da ifade edilebilen ruminasyon yanit stili, kadinlarda
erkeklere gore daha yiiksek seviyede kendini gdstermekte ve bu durum, kadinlar
arasinda yiiksek prevalans ile goriilen major depresyonu tetikleyen ve siirdiiren bir
etken olarak agiklanmaktadir (Chio vd., 2021; Trives vd., 2016; Johnson ve Whisman,
2013; Siitterlin vd., 2012; Cheung vd., 2004; Nolen-Hoeksema ve Jackson, 2001).

Bunun aksine, Umegaki ve ark. (2024) yaptiklar1 bir arastirmada, genel
ruminasyon diizeyi agisindan anlamli bir cinsiyet farklilig1 tespit etmemistir. Buna ek
olarak, McLaughlin ve ark. (2014) ergenlerde ruminasyon ve psikopatoloji arasindaki
iliskiyi inceledikleri boylamsal bir ¢alismada; ruminasyonun kizlardan farkli olarak
erkeklerde saldirganlik degiskeni de goz onilinde bulunduruldugunda depresyon ve
anksiyete semptomlarmin ortaya c¢ikisinda ve siirdiiriilmesinde etkili olan

mekanizmayr temsil ettigini kisacas1 transdiagnostik bir faktdr olarak
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degerlendirilebilecegini ortaya koymustur. Literatiir kapsaminda incelenen
arastirmalarin ~ bulgularindan yola ¢ikarak mevcut c¢alismalarin  bulgular
incelendiginde; sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu, 6z yargilama,
izolasyon ve 0z elestirel ruminasyonun cinsiyete gore anlamh sekilde farklilastig
goriilmektedir. Ozellikle erkekler kadinlara kiyasla bu gruplardan yiiksek ortalama
puanlar almiglardir. Bu kapsamda, arastirma bulgular1 desteklenmis olup literatiirde
cinsiyet farkliliklar1 {izerine yapilan calismalarda farkli bulgular elde edildigi

gorilmektedir.

Mevcut calismadan elde edilen sonuglara gore sosyal kaygi, disiik gelir
grubunda orta ve yiiksek gelir gruplaria kiyasla daha fazla ortaya ¢ikmaktadir. Oz
sefkat ve alt boyutlarindan 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik ise
orta ve yiiksek gelir grubunda diisiik gelir grubunda goriildiiglinden daha yiiksek
puanlar ile temsil edilmektedir. Egitim diizeyleri agisindan karsilastirildiginda sosyal
kayginin, ilkogretim ve lise mezunlarinda diger gruplara gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Oz sefkatin negatif alt boyutlarini temsil eden 6z yargilama, izolasyon
ve asir1 6zdeslesme; olumlu degerlendirilme korkusu ve 6z elestirel ruminasyon da
sosyal kaygtiya benzer sekilde ilkogretim ve lise mezun grubunda daha yiiksek diizeyde
tespit edilmistir. Oysaki 6z sefkat ve 6z sevecenlik, bilinglilik, paylasimlarin bilincinde
olma boyutlar1 6n lisans/lisans ve lisansiistii mezunlarinda ilkogretim ve lise

mezunlarina kiyasla daha ytiksektir. Bu bulgular literatiir kapsaminda tartigilacaktir.

Sosyal kaygi; depresyon, utang, asagilanma ve reddedilme algilar ile iliskili
olup sosyal karsilagmalar sirasinda ya da dncesinde ortaya ¢ikabilmektedir. Bu kaygi
diizeyi; ¢evresel faktorler, gelir diizeyi ve sosyal aglarda gerceklesen degisikliklere
karst oldukga duyarhdir. Ozellikle, daha fazla gelir esitsizliginin oldugu ortamlarda
sosyal karsilagtirmalar, asagilanma ve gilivensizlik algilar1 daha fazla ortaya
cikabileceginden dolayr kronik kaygi ve ruh sagligi problemleri sosyoekonomik
kosullar ile iliskili degerlendirilmektedir (Wilkinson, 1999). Stein ve ark. (2017),
sosyal anksiyete bozuklugunda diisiik egitim ve diisiik gelir grubunun daha 6n plana
ciktigint tespit etmistir. Cocuklarda ise durum daha farkli degildir. Diisiik
sosyoekonomik ortamda biiyliyen cocuklarin sosyal kaygi ve diger ruh sagligi
problemleri ile gii¢lii bir iliski gosterdigi tespit edilmistir (Karlsen vd., 2014). Unalan
ve ark. (2018); sosyal kaginma, olumsuz degerlendirilme korkusu ve kendini

degersizlestirme alt dlgekleri ile gelir diizeyi arasinda negatif yonlii bir iligki tespit
94



etmistir. Gelir diizeyi yiikselen bireyler daha az diizeyde sosyal kaginma davranisi,
kendini  degersizlestirme tutumu ve olumsuz degerlendirilme korkusu
deneyimlemektedir. Sosyal kayginin da ayni sekilde istthdama yonelik negatif bir
etkisi bulunabilmektedir. Sosyal kaygi diizeyi yiiksek olan bireylerin yasaminda; is
performansinda zorluklar, diisiik gelir diizeyi ve devamsizlikta artis goriillmektedir.
Ayrica diisiik egitim seviyeleri 6zellikle kisilerin egitimlerine gore yargilandiklarimi
hissettikleri baglamda, sosyal kaygiya karsi savunmasizlig: artirabilmektedir (Himle

vd., 2020; MacKenzie ve Fowler, 2013).

Ekonomik stresin ruh sagligini olumsuz yonde etkiledigi gbz Oniinde
bulunduruldugunda 6z sefkat bu tiir bir strese karsi tampon gorevi gormektedir
(Chiacchia vd., 2018; Ergiin-Basak, 2018). Sefkatli kendine yanit verebilen ancak
sosyoekonomik acidan dezavantajli grupta olan bireylerde, psikolojik sikinti ve
algilanan ayrimcilik arasindaki iliski 6z sefkat tarafindan hafifletilmektedir (Li vd.,
2022). Erzen ve Yurteu (2013), 6z sefkat ve aday oOgretmenlerin ailelerinin gelir
diizeyleri arasinda anlaml bir iligki tespit etmistir. Oz sefkat, gelir diizeylerine gore

farklilasmakta; ytliksek gelir diizeyinde daha yiiksek 6z sefkat deneyimlenmektedir.

Bluth ve ark. (2020) gore babalar tiniversite egitimi almig ergen grubu, diger
gruplara kiyasla daha yiiksek diizeyde 6z sefkat bildirmistir. Egitim seviyesi ve 6z
sefkat arasindaki iligski goz oniine alindiginda daha yiiksek egitim diizeyine sahip olan
bireyler daha yiiksek diizeyde 6z sefkat deneyimleyebilmektedir. Diisiik diizeyde
egitimi olan bireyler, orta veya yiiksek egitim diizeyine sahip olanlara gore daha az
diizeyde kendilerine kars1 sefkatli bir tutum benimseyebilmektedir (Murn ve Steele,
2019; Lopez vd., 2018). Arastirmalardan elde edilen bulgular incelendiginde; mevcut

aragtirma bulgulari literatiir tarafindan desteklenmektedir.

Mevcut ¢caligmadan elde edilen bulgulara gore degiskenler, medeni duruma gore
anlaml bir farklihk gostermemektedir. Oz sefkat ve sosyal kaygiya iliskin yapilmis
arastirmalarin bazilarinda da benzer sonuglarin ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Evli, dul,
bosanmisg/ayri, birlikte yasayan, bekar farkli gruplar birbiriyle 6z sefkat diizeylerine
gore karsilastirdiklar1 ¢alismalarda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (Lopez vd.,
2018; Hashem ve Zeinoun, 2020). Oysaki Miller ve ark. (2020) yaptig1 ¢alisma
sonuglart incelediginde; dul sosyal hizmet gorevlileri hi¢ evlenmemis, evli ya da

bosanmig gruba kiyasla en yiiksek 6z sefkat diizeyini bildirmistir. Ancak bu farklilik,
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orneklemin 6zel bir grubu temsil etmesi de géz oniinde bulunduruldugunda dikkatli
degerlendirilmelidir. Sosyal fobinin, medeni duruma gore farklilagip farklilagsmadigini
inceleyen bir ¢alismada cinsiyet farkliligi disinda medeni durum, yas ve egitim
diizeyine gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (Turk vd., 1998). MacKenzie ve
Fowler (2013), sosyal kaygimin herhangi bir bagliligi olmayan bekar bireyler ile
yalnizca ortak hukuki baglantisi olan bireylerde; evli, dul ya da bosanmus kisilere gore
daha yiiksek diizeyde tespit edildigini gostermektedir. Ozellikle bekar erkekler
kadinlara kiyasla daha fazla sosyal kaygi bildirirken; evli, bosanmis veya dul kadinlar
ise erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde sosyal anksiyete bildirmektedir. Egitim
seviyeleri ve cinsiyet agisindan anlamli bir farkliligin tespit edilmedigi baska bir
calismada; bekar bireyler, evlilik ya da bir bagliligin getirmis oldugu iliskinin
kalitesine de bagli olarak ortaya ¢ikabilecek sosyal destek giiciinden yoksun kalmasi

ile daha siddetli bir gidisat ve komorbid durumla iligkilendirilmistir (Hart vd., 1999).

Sosyal anksiyete bozuklugunun yapisinda yer alan ve en az olumsuz
degerlendirilme korkusu kadar Onemli bir bilesen olarak kabul edilen olumlu
degerlendirilme korkusunun, sosyal kayg1 disinda borderline kisilik yapilanmasi ile de
dikkate deger bir iliskisi bulunmaktadir. Ayrica sosyal anksiyetenin anlasilmasinda ve
klinik degerlendirmesinde, olumlu ve olumsuz degerlendirilme korkusu birbiriyle
iligkili fakat farkli yapilar olarak degerlendirilmektedir (Weinbrecht vd., 2020; Lipton
vd., 2016). Bu calismada, Weeks ve ark. (2008) elde ettikleri bulguya benzer sekilde
olumlu degerlendirilme korkusu cinsiyetlere gore farklilasmamaktadir. Ancak
Reichenberger ve ark. (2017), kadinlarin olumlu degerlendirilme korkusu ile baglantili
daha yiiksek sosyal anksiyete bozuklugu prevalans oranlarini temsil ettigini
belirtmektedir. Oz elestirel ruminasyon ise mevcut ¢alismada, Martinez-Sanchis ve
ark. (2021) aksine erkeklerde kadinlara kiyasla kii¢iik bir farkla daha yiiksek diizeyde
tespit edilmistir. Moreira ve Maia (2021) ise sadece kadinlarla yapilan ¢alismada; 6z
elestirel ruminasyonun, medeni durum, yas ve egitim diizeyine gore anlamli sekilde
farklilagsmadigini tespit etmistir. Mevcut ¢alismada; diisiik egitim diizeyi ve diisiik gelir
grubunda olan bireylerin 6z elestirel ruminasyon diizeyi daha yliksek diizeyde
bulunmustur (Opdebeeck vd., 2015; Zhang vd., 2019; Wu vd., 2022). Martinez-
Sanchis ve ark. (2021) benzer sekilde diisiik gelir grubunda bulunan 6grencilerin
calisanlara gore daha fazla kendine yonelik elestirel ruminatif bir tutum igerisinde
oldugunu tespit etmistir. Cao ve ark. (2024) ise yiiksek egitim diizeyine sahip
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hemsirelerin daha fazla ruminatif diistindiiklerini tespit ederken, diisiik gelir diizeyinin
ise daha yiiksek ruminasyon ile iligkili oldugunu belirtmektedir. Llosa ve ark. (2022)
gore is yerindeki yoksulluk ile 6z elestiri arasinda pozitif korelasyon bulunmaktadir.
Ayrica sosyal destek faktoriiniin aracilik etkisi; is yerindeki yoksulluk (¢alisan kisiler
arasinda yoksulluk sinirinin altinda gelir elde etme durumu) ve 6z elestiri arasinda her
iki cinsiyet grubu i¢in de bulunmaktadir. Sonu¢ olarak 6z elestirel ruminasyonun
cinsiyet, egitim ve gelir durumuna gore degerlendirildigi calismalardan farkli sonuglar

elde edildigi goriilmektedir.
Oneriler

Heriki arastirmalar; mevcut degiskenlere ek olarak baska degiskenlerinde
bagimli degiskenle iliskisini incelemek amaciyla daha kapsamli ¢oklu degiskenli
analizlerde, 6l¢iim hatalarin1 ve uyum indekslerini ele alan daha giivenilir sonuglarin
elde edilmesini saglayan yapisal esitlik modellemesine bagvurabilir; bu da hem
gozlenen hem de gizil degiskenleri modelleyebilmek ve birden fazla bagimli ve
bagimsiz degiskenin ayni anda incelenmesine olanak tanityarak dogrudan ve dolayli
etkilerin yan1 sira karmagsik iliskilerin incelenebilmesi agisindan Onemlidir.
Calismadan elde edilen bulgularin genellenebilirligini giiclendirmek ve dolayli
degiskenlerin de etkisini inceleyebilmek amaciyla deneysel ya da yari-deneysel bir
tasarim uygulanabilir. Aracilik analizi ile yapilmasi beklenen c¢alismalarda; 6rnegin,
0z sefkatin sosyal kaygi iizerindeki etkisinin 6z elestirel ruminasyonun aracilik etkisi
tizerinden incelendigi bir modelin, demografik faktorlere gore test edilmesi ile etkinin

hangi gruplarda daha giiclii ya da zayif oldugunu belirlemek miimkiin olacaktir.
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EK-A:

EKLER

Etik Kurul Onay Belgesi

T.C.
ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI REKTORLUGU
Etik Kurul Baskanh@
ETIK KURUL KARAR ORNEGI
Toplant1 No Toplant1 Tarihi Toplant1 Saati Toplant1 Yeri
2024 - 03 29.02.2024 14.00 Online

KARAR NO: 2024-03-75: Lisansiistti Egitim Enstitiisti, Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans
Programi 231424009 numarali Nuriye KIRGIN’ i "18-55 Yas Aras: Yetiskinlerde Oz Sefkat,
Olumlu Degerlendirilme Korkusu ve Oz Elestirel Ruminasyonun Sosyal Kayg: Diizeyi
Uzerindeki Roliiniin Incelenmesi” konulu ¢alismasi hakkinda yapacag: anket sorularinin, etik
kurallara uygun olup olmadigin tespit etmek iizere, IGU Etik Kurulumuzun 09.02.2024 tarih
ve 2024-02 sayil toplantisinda, IGU Etik Kurul Yénergesinin 12(1) maddesine gére
degerlendirme yapmak tizere gérevlendirilen 6gretim elemanlarimin raporlari incelenmis olup,
ilgili ¢alismada yer alan bilimsel arastirmanin etik kurallara uygun olduguna oy birligi ile karar

verildi.
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BIRIM Etik Kurul Bagkanhgi 29.02.2024 TARIH 2024 - 03 ETIK KURUL TOPLANTI TUTANAGI KARAR ORNEGI
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i ://{birim).gelisim.edu.tr birim
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EK-B: Sosyodemografik Bilgi Formu

Cinsiyet:

Kadin ()

Erkek ()

Yas:

18-25 ()

26-35 ()

36-45 ()

46-55 ()
Medeni Durum:
Bekar ()
Bosanmis ()
Evli ()
Egitim Durumu:
[kogretim Mezunu
Lise Mezunu

On Lisans/Lisans Mezunu
Yiiksek Lisans/Doktora Mezunu
Gelir Diizeyi:
Diisiik ()

Orta ()
Yiiksek ()

()
()
()
()
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EK-C: Oz duyarhhk Olgegi

Yonerge: Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz
Ve sizin i¢in en uygun secenegin iizerine ¢carpi (X) isareti koymanizdir. Her sorunun
karsisinda bulunan; (1) Hicbir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5)
Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yamt veriniz

ve kesinlikle BOS birakmaymiz. En uygun yamitlar1 vereceginizi iimit eder

katkilariniz igin tesekkiir ederim.

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik
duygusunun insanlarin bir¢ogu tarafindan paylasildigini
hatirlatmaya ¢aligirim.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayigh ve
sabirli olmaya ¢aligirim.

Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim.

Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim.

Benim i¢in Onemli olan bir seyde basarisiz oldugumda,
kendimi bu basarisizlikta yalniz hissederim.

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

Gergekten giic durumlarla karsilastigimda kendime kaba
davranirim.

Basarisizliklarimi insanlik halinin bir parcasi olarak gérmeye
calisirim.

Bir sey beni iizdiiglinde duygularimi dengede tutmaya
caligirim.

10

Kendimi koétii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar
ve onunla mesgul olurum.

11

Yetersizliklerim hakkinda diislindiigiimde, bu kendimi yalniz
hissetmeme ve diinyayla baglantimi1 koparmama neden olur.

12

Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki bir¢ok
insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya calisirim.

13

Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim.

14

Kendimi koétii hissettigimde duygularima ilgi ve aciklikla
yaklagmaya caligirim.

15

Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz
olabilirim.
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16

Sikint1 veren bir olay oldugunda olayr mantiksiz bigimde
abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18

Act veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis
acistyla yaklasmaya ¢alisirim.

19

Kendimi tizgiin hissettigimde, diger insanlarin cogunun belki
de benden daha mutlu olduklarini diistiniiriim.

20

Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayici bir tavir
takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklagirim.

22

Benim i¢in bir seyler kdtiiye gittiginde, bu durumun herkesin
yasayabilecegini ve yasamin bir pargasi oldugunu
diistiniirim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis acisi
takinmaya caligirim.

24

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda,
yetersizlik duygulariyla kendimi harap ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha
rahat bir durumda olduklarini diisiintiriim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve
hosgoriilii degilimdir.

126




EK-D: Sosyal Kayg Olcegi

Yonerge: Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz

ve sizin i¢in en uygun olan seg¢enegi isaretlemeniz onemlidir. Liitfen her ifadeye

mutlaka TEK yamt veriniz ve kesinlikle BOS birakmaymz. (1) Kesinlikle

Katilmiyorum (2) Katilmiyorum (3) Kararsizim (4) Katihyorum (5) Kesinlikle

Katiliyorum anlamina gelmektedir. Yamitiniz iizerine (X) isareti koyunuz. Katkiniz

i¢in tesekkiir ederim.

£ S E £
" o g 3 § g =2 Z
Sosyal Kaygi Ol¢egi Kisa Formu 2z P S =< S
EE £ 5§ = E=
4 = 5 = &=
Mod M M M M
1. Baskalarinin benim hakkimda ne
. <. . . 1 2 3 4 5
sOyleyeceginden endiselenirim.
2. Bagkalarinin benden hoslanmayacagindan
: . 1 2 3 4 5
endiselenirim.
3. Baskalarinin benden hoslanmayacagindan
1 2 3 4 5
korkarim.
4. Baskalarmin benim hakkimda ne
. ] . o 1 2 3 4 5
diisiindiigiinden endiselenirim.
5. Yeni insanlarla tanistigimda tedirgin olurum. 1 2 3 4 5
6. Tanimadigim insanlarin yaninda utanirim. 1 2 3 4 5
7. Cok iyi tanimadigim insanlarla konusurken
. 1 2 3 4 5
tedirgin olurum.
8. Bazi insanlarin yanindayken tedirgin olurum. 1 2 3 4 5
9. Bagkalarindan benimle bir seyler yapmalarin
. 1 2 3 4 5
istemekte zorlanirim.
10. Baskalar1 hayir diyebilirler diye benimle bir
seyler yapmalarmi teklif etmeye ¢ekinirim. 1 2 3 4 5
(Or: sinemaya gitmek gibi).
11. Bir grup insanla beraberken durgun olurum. 1 2 3 4 5
12. Iyi tamdigim insanlarin yanindayken bile 1 3 4 5

utanirim.
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EK-E: Oz Elestirel Ruminasyon Ol¢egi

Yonerge: Liitfen her bir maddenin sizi ne kadar iyi tanimladigin1 derecelendiriniz.
Liitfen her soruya TEK bir yanit veriniz ve BOS birakmayiniz. Yanitinizi rakam
olarak cizginin iizerine vaziniz. Katkiniz i¢in tesekkiir ederim.

Hi¢-1
Biraz-2
Olduke¢a-3

Tamamen-4

1. Dikkatim ¢ogu zaman kendimden utandigim yonlerime odaklidir.

2. Soyledigim ya da yaptigim aptalca seyleri zthnimde hep tekrarliyormusum gibi
geliyor.

3. Kendimle ilgili elestirel diislinceleri durdurmak bazen benim i¢in zordur.

4. Belli durumlarda nasil daha farkli davranmaliydim diye diisiinmeden edemem.

5. Baz kisisel aliskanliklarimdan ne kadar utandigimi diistinmeye ¢cok zaman
harctyorum.

6. Diger insanlarin yaninda nasil davrandigimla ilgili kendimi ¢ok elestiririm.

7. Keske kendimi elestirmeye daha az zaman harcasam.
8. YaptiZim tiim hatalar i¢in sik sik endiselenirim.
9. Zamanimin ¢ogunu farkli olmay1 dileyerek geciririm.

10. Olmam gerektigi kadar iiretken olmadigim i¢in kendimi siklikla azarlarim.
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EK-F: Olumlu Degerlendirilme Korkusu Olgegi
Yonerge: Liitfen her bir maddenin sizi ne kadar iyi tanimladigini derecelendiriniz.
Liitfen her soruya tek bir yanit veriniz ve bos birakmayimmz. Yanmitinizin altina

(X) isareti koyunuz. Katkiniz igin tesekkiir ederim.

Yanit secenekleri: Hi¢ Uygun Degil, Uygun Degil, Biraz Uygun, Uygun, Tamamen

Uygun
= = =
)gjj )%n E[) a
(=T =1S >
I
=
03 E g
Maddeler =l = & g s
£ 2 E

1 | Bagkalarini etkileyecegimi bilsem bile yeteneklerimi sergileme
konusunda kendimi rahatsiz hissederim.

2 | Etkilendigim birisinden bir iltifat almak beni endiselendirir.

3 | Diger insanlarin ilgisini ¢ekmeyecek, onlara kim oldugum
hakkinda ¢ok az bilgi verecek giysiler segerim.

4 | Otorite konumundaki kisilerden bir 6vgii aldigimda kendimi
rahatsiz hissederim.

5 | Eger bir grupta diger insanlarin ilging¢ bulacagini diistindiiglim
bir seyler varsa anlatirim.

6 | Eger birisinden bir iltifat alacaksam bunu baskalarinin da
oldugu bir ortamdan ¢ok, o kisiyle yalnizken almay: tercih
ederim.

7 | Baskalarinin oniinde iyi bir sey yaparsam, gercekten ¢ok iyi
yapip yapmadigimi merak ederim.

8 | Insanlar bana iltifat ettiklerinde genellikle kendimi rahatsiz
hissederim.

9 | Hayranlik uyandirdigimi bilsem de herkesin icinde dikkat
¢cekmekten hoglanmam.

10| Siklikla kendimi takdir edilmemis hisseder, insanlarin olumlu
ozelliklerimle ilgili daha fazla yorum yapmalarini isterim.
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