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OZET

Sosyal goriiniis kaygisi lizerinde etkili olabilecek kavramlardan biri olan 6z sefkat, olumsuz beden
algilamalarina ve beden memnuniyetsizligine karst koruyucu bir etkendir. Ayrica bireyin ¢evreden aldigi
destege olan inanci, kaygisinin azalmasinda digerleriyle iligkisinde dnemli oldugunu, sevildigini hissetmesini
saglar. Buradan hareketle tiniversitelerde 6grenim goren bireylerde sosyal goriiniis kaygisinin yordanmasinda
0z-sefkat ve algilanan sosyal destek diizeyinin roliiniin incelenmesi bu ¢aligmanin temel amacidir. Bu arastirma
nicel arastirma desenlerinden iligskisel model kullanilarak tasarlanmistir. Arastirmanin galisma grubunu
iniversitede O6grenim goren 363 6n lisans ve lisans Ogrencisi olusturmaktadir. Bu arastirmada veriler,
Demografik Bilgi Formu, Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olcegi, Oz Sefkat Olcegi ve Cok Boyutlu Algilanan Sosyal
Destek Olgegi ile elde edilmistir. Arastirma icin toplanan veriler SPSS 27 programi ile analiz edilmistir. Basit
dogrusal regresyon analizine 6z sefkat degiskeni dahil edilmistir. Oz sefkat degiskenin sosyal gériiniis kaygist
ile negatif ve diisiik diizeyde bir iliski vardir (B=-.22, p<.05). Ayrica bagimli degiskene iligkin varyansin %5’ini
aciklamaktadir (R?=0.51). Bu sonuglara gore, {iniversite 6grencilerinde 6z sefkat diizeyi azaldik¢a sosyal
goriiniis kaygisinin arttig1 sdylenebilir. Ortaya ¢ikan bu sonuglar literatiir kapsaminda tartigilarak, aragtirmact
ve uygulayicilara 6neriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Gériiniis Kaygis1, Oz Sefkat, Algilanan Sosyal Destek
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ABSTRACT

Self-compassion, which is one of the concepts that can affect social appearance anxiety, is a protective factor
against negative perceptions and body dissatisfaction. In addition, the individual's belief in the support he
receives from his environment ensures that he is loved and important in his relationships with others in reducing
his anxiety. Based on this, the main purpose of this study is to examine the role of self-compassion and
perceived social support levels in the development of social appearance anxiety in individuals studying at
universities. This research was designed using the external model, which is a quantitative research design. The
study group consists of 363 associate and undergraduate students studying at university. In this research, data
were obtained with the Demographic Information Form, Social Image Anxiety Scale, Self-Compassion Scale
and Multidimensional Perceived Social Support Scale. The data collected for the research were analyzed with
the SPSS 27 program. The self-compassion variable was included in the simple linear regression analysis. Self-
compassion has a negative and low level of correlation with social appearance anxiety (8-22, p<.05). It also
explains 5% of the variance in the dependent variable (R-0.51). According to these results, it can be said that
as the level of self-compassion decreases in university students, social appearance anxiety increases. These
results are discussed within the scope of the literature and suggestions are presented to researchers and
practitioners.
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1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Sosyal bir varlik olarak insan dis diinyaya kars1 giiclii bir ilgi ve yonelim gdsterir.
Bu baglamda kendini gésterme ve var olma ihtiyaci hisseder (Simmel ve Hughes, 1949).
Baskalar1 iizerinde olumlu bir izlenim birakmak ve dikkat c¢ekici gdriinmeyi arzular.
Insanlar iizerinde olumlu izlenim birakamazsa kaygi duyar (Leary ve Kowalski, 1995).
Yasanan bu kaygi haline sosyal goriiniis kaygisi ad1 verilir (Dogan, 2010).

Sosyal kayginin bir ¢esidi olarak tanimlanan sosyal goriiniis kaygisi, insanlarin
fiziksel goriinlislerinin baska insanlarin goziinden degerlendirilmesi neticesinde
yasadiklar1 kaygi ve gergin olma halidir (Dogan, 2010; Ozcan, 2013; Ozkan, 2017).
Toplumda var olabilme miicadelesi insanlarin eksiklik hissi yasamasina sebep olabilir ve
durum insanlarin goriiniisleri hakkindaki kaygilanmalarina, kendilerini begenmemelerine
yol acabilir ve tim bu durumlar onlarin giinliik hayatin1 olumsuz yonde etkileyebilir
(Kogak ve Simsek, 2019).

Sosyal goriiniis kaygisi, bireyi fizigiyle ilgili beklenti ya da degerlendirmelerin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikar (Yousefi, 2009). Ancak bu kaygilar kisinin sadece viicut
bicimlerinden kaynaklanan kaygilar degildir. Ayn1 zamanda genel goriiniimiine dair
degerlendirmeleri de i¢ceren kapsayici ve ayrintili bir kaygi s6z konusudur (Dogan, 2010;
Hart, 2008). Sosyal goriiniis kaygis1 kavrami kilo, boy, sag, yiiz 6zellikleri gibi disaridan
gozle goriilebilen 6zelliklerin 6tesinde kisinin bedenine yonelik algisi, bedenine yonelik
tutumu gibi 6zelliklerini de iceren alan daha kapsayici bir kavramdir (Hart, 2008). Beden
imaj1, bireyin bedeninin sekline, giizelligine, ebatina dair ¢ok boyutlu tutumudur (Cash,
1997).

Bireyin bedenine yonelik olumsuz bir tutum igerisinde olmasi sosyal goriiniis
kaygis1 yasamasina neden olur (Dogan, 2010). Olumlu beden imaj1 benlik saygisini
artiran bir durum iken olumsuz yondeki beden algis1 benlik saygisini diisliren bir
durumdur (Cash ve Fleming, 2002). Olumsuz beden imaj1 bireyin goriiniimiine dair
negatif yonde duygu ve algilamalara sahip olmasina ve bedeninden utanmasina sebep
olmaktadir. Olusan bu olumsuz durumlar bireyde sosyal goriiniis kaygisinin olugmasina
zemin hazirlar (Dogan, 2010).

Toplumun 6n gordiigii beden ve goriiniim standartlar1 bireylerde farkli duygulara

yol agabilmektedir. Ideal olarak goriilen bu beden standartlarinin disinda (6rnegin ¢ok
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zay1f, ¢cok sisman gibi) beden algisina sahip bireylerin diisiik benlik saygisi ve 6zgiiven
sorunlariyla karsi karsiya kaldiklar1 goriilebilmektedir (Miilazimoglu, 2002). Ayrica
bireylerin olumsuz beden algilari, kendilerine yonelik i¢gsel degerlendirmelerini ve bilissel
stireclerini de olumsuz etkileyebilmektedir (Solomon vd., 2011). Cilesiz (2020), yaptig1
calismada sosyal goriinilis kaygisinin obsesif kompulsif semptomlarla pozitif yonlii bir
iligkisinin oldugunu tespit etmistir.

Internetin yasamimiza sundugu sanal iletisim araclar1 (sosyal medya) daha
gorliniir olmamiza, baskalarinin hayatlar1 hakkinda daha fazla ve daha kolay bilgi
edinmemize imkan vermektedir. Boylece bireyler kendilerini baskalartyla kolaylikla
kiyaslamaya baglamaktadir. Bu durum, bireylerin olumsuz degerlendirilmeye dair kaygi
duymasina sebep olabilmektedir (Ak, 2020). Universite grencilerinin yas araliginin denk
geldigi ilk yetiskinlik ¢aginda fiziksel goriiniis 6nemlidir (Goksel vd., 2018). Bu donemde
dis gorilinlis ve cevresindeki insanlari dig goriiniisiiyle etkileme bireylerin hayatinda
onemli bir yer tutar (Ulkii, 2017). Dolayisiyla iiniversite dgrencilerinin sosyal goriiniis
kaygis1 yasamasi beklenebilir.

Olumsuz durumlar olarak nitelendirdigimiz aci veren yasantilar, basariy1
yakalayamadigimiz anlar ve zorlu yasam kosullar1 yasamin bir pargasidir ve yasanmasi
kaginilmazdir. Bu dogrultuda, esas olan yasamimizda bizi zorlayan olay ve durumlarla
bas edebilmektedir. Oz sefkat, zorlayic1 yasam sartlar1 ile bas etmemizde dnemli bir
etkendir (Bluth, 2016; Germer ve Neff, 2017; Gilbert ve Procter, 2006). Oz sefkat,
bireylerin kendilerine nezaketle yaklagmalari, destekleyici ve daha az yargilayici olmalari
seklinde tamimlanabilir (Braehler ve Neff, 2020; Neff, 2003). Sosyal goriiniis kaygisi
tizerinde de etkili olabilecek kavramlardan biri olan 6z sefkatin (Polat ve Ciftci, 2021)
olumsuz beden algilamalarina ve beden memnuniyetsizligine kars1 koruyucu bir faktor
oldugu belirtilmektedir (Germer ve Neff, 2018). Kendilerine 6z sefkatle yaklasan
bireylerin kendilerini, bedenlerini kabul ettikleri ve beden algilarinin daha olumlu
olabilecegi sdylenebilir (Braehler ve Neff, 2020; Neff, 2003).

Yasamini toplum igerisinde siirdiiren insan, bas etmesi gereken cesitli yasam
olaylartyla karsilagtiginda bagka insanlarin onayina, kabuliine ve destegine ihtiya¢ duyar
(Karatas, 2012; Aliyev ve Tung, 2017). Bu noktada sosyal destek insan yasaminda 6nem
kazanir (Aliyev ve Tung, 2017). Sosyal destek, bireyin ait oldugunu hissettigi bir gruba
baglilik duygusu gelistirmesini saglayan bilgilerdir (Oktan, 2005). Bireyin bulundugu
cevreden sagladigi “sosyal ve psikolojik yardim” olarak da tanimlanabilir (Yildirim,

1997). Algilanan sosyal destek ise bireyin destege ihtiya¢ duyuldugunda beklenti iginde
2



olunan kisilerden o yardimin gelecegine iliskin inanc1 olarak agiklanabilir (Eker ve Arkar,
1995). Bireyin ¢evreden aldig1 destege olan bu inanci kaygisinin azalmasini (Baltaci ve
Hamarta, 2013); digerleriyle iliskisinde 6nemli oldugunu, sevildigini hissetmesini saglar
(Barrera, 1986; Oktan, 2005). Bu nedenlerle, iiniversite Ogrencilerinin sosyal
goriintiglerine yonelik duyduklart kaygimnin yordanmasinda 6z sefkat ve algiladiklari

sosyal destek diizeylerinin roliiniin belirlenmesi amaglanmustir.

1.2. Cahismanin Amaci

Sosyal goriiniis kaygisi iizerinde etkili olabilecek kavramlardan biri olan 6z sefkat
(Polat ve Ciftci, 2021) olumsuz beden algilamalarina ve beden memnuniyetsizligine karsi
koruyucu bir etkendir (Germer ve Neff, 2018). Kendilerine 6z sefkatle yaklasan bireylerin
kendilerini, bedenlerini kabul ettikleri ve beden algilarinin daha olumlu olabilecegi
sOylenebilir (Braehler ve Neff, 2020; Neff, 2003). Ayrica bireyin ¢evreden aldigi destege
olan inanci kaygisinin azalmasimi (Baltact ve Hamarta, 2013); digerleriyle iliskisinde
onemli oldugunu, sevildigini hissetmesini saglar (Barrera, 1986; Oktan, 2005). Buradan
hareketle ¢alismada tiniversitelerde 6grenim goren bireylerin sosyal goriiniis kaygisinin
yordanmasinda 6z-sefkat ve algilanan sosyal destek roliiniin belirlenmesi amaglanmuistir.
Farkli bir anlatimla, 6z sefkat ve sosyal destek bagimsiz degiskenlerinin sosyal goriiniis
kaygisint ne denli yordadiginin; bu ii¢ degisken arasinda anlamli bir iligskinin
varhigimin/yoklugunun tespit edilmesi calismanin amacini olusturmaktadir. Bu amag
dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmistir:

1. Universite dgrencilerinin sosyal goriiniis kaygist demografik degiskenlere
(cinsiyet, en az bir 6grenci topluluguna/kuliibiine iiye olma/olmama ve sosyal medyaya
giinliik ayrilan siire) gore farklilagmakta midir?

2. Sosyal goriinlis kaygisi, 6z sefkat ve algilanan sosyal destek degiskenleri
arasinda anlaml bir iligki var midir?

3. Universite dgrencilerinin 6z sefkat ve algilanan sosyal destek diizeyleri sosyal

goriiniis kaygisini ne diizeyde yordamaktadir?

1.3. Calismanin Onemi

Insan sosyal bir varliktir ve sosyal gevreyle etkilesim i¢inde yasamini siirdiiriir.

Bu sosyal ¢evrede olumlu bir izlenim birakmak i¢in var olma ve kendini ortaya koyma

3



ihtiyac1 duyarken, bunu basaramadiginda ise kaygi yasayabilmektedir. Universite dSnemi
sosyal faaliyetlerin, sosyal ¢evreyle etkilesimin yogun yasandigi bir donemdir. Bu
anlamda tiniversite 6grencilerinin sosyal goriiniislerine dair kaygi yasamasi beklenen bir
durum olarak goriilmektedir. Bununla beraber son zamanlarda sosyal medya kullanimin
da artmasiyla Tiirkiye’de ve diinyada insanlarin goriiniislerine dair yasadiklari kayginin
etkisinin arttig1 goriilmektedir (Karaaslan, 2024; Sengoniil ve Aydin, 2023) ve bununla
birlikte bu konuda bilimsel ¢alismalara ihtiyag duyulmaktadir. Yapilacak olan
caligmanin, bu ihtiyacin karsilanmasina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Bireyler, yasadiklart olumsuzluklarin {istesinden gelebilme giicline ve
olumsuzluklarla bas etmede kullandiklar1 koruyucu bazi etmenlere sahiptirler.
Literatiirdeki mevcut arastirmalari inceledigimizde 6rneklemini {iniversite dgrencilerinin
olusturdugu, sosyal goriiniis kaygisi ile algilanan sosyal destek (Baltacit ve Hamarta,
2013; Ergevik, 2021) ve sosyal goriiniis kaygisi ile 6z-sefkat (Abbasi ve Zubair, 2015;
Barron, 2021; Bayar, 2019; Breines, 2014; Polat ve Cift¢i, 2021; Swami, 2021; Turk ve
Waller, 2020) arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalara rastlanmistir. Yapilan arastirma
sonuclarinda da goriildiigii gibi liniversite 6grencilerinde sosyal goriiniis kaygisi siklikla
gorillen bir duygu durum haline gelmistir. Universite Ogrencilerinin gelecege
hazirlanmakta olduklar1 donemde bdylesi olumsuz bir durum ile bas etmelerinde 6z sefkat
ve sosyal destegin yasadiklar1 kaygi durumuna etkisinin olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
calismadan elde edilecek veriler ile 6zellikle liniversite egitimi doneminde dgrencilerin
yasayabilecekleri sosyal goriiniis kaygisini en aza indirmek amaciyla yapilabilecek

bilgilendirici ve destekleyici calismalara veri elde edilebilecektir.

1.4. Calismanin Simirhiiklari

1. 6 Subat depremleri neticesinde olusan olumsuzluklardan dolayi g¢alisma
planlanan tarihlerde tamamlanamamastir.
2. Yine 6 Subat depremi neticesinde yasadigim ilde ve diger gevre illerde uzaktan

egitime gecildiginden veri toplama siirecinde 6grencilere erisim zorlagmistir.



1.5. Tanmumlar

Sosyal Goriiniis Kaygisi: Hart ve arkadaslar1 (1989), sosyal goriiniis kaygisini,
bireylerin dis goriiniislerine yonelik diger insanlar tarafindan yapilan degerlendirmelerin
yasattig1 gerginlik hali olarak tanimlamislardir.

Algilanan Sosyal Destek: Barrera’ya (1986) gore, bireyin ¢evresindeki
giivendigi, iligki icerisinde oldugu kisilerin ihtiyag duydugu anlarda yaninda olacagina
kars1 duydugu inangtir.

Oz Sefkat: Neff’e (2003) 6z sefkati, bireylerin ac1 ¢ekmelerine sebep olan
olumsuz duygulart olagan karsilamalari, yasamda deneyimledikleri olumsuz olay ve
durumlar1 yasam seriiveninin bir parcast olarak gormeleri ve kendilerine nazik

davranmalari olarak tanimlamistir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kayg1

Kayg1 (anksiyete) insanlarda dogustan gelen, gelecege yonelik, hos olmayan
duygu hali olarak tanimlanabilir. Kaygi bedensel, fizyolojik belirtiler ve biligsel alana
yonelik ruhsal belirti ve yakinmalara sebep olur. Insanlar, genel anlamda kaygiy1
gelecekte baslarina kotii bir sey gelecegi hissiyle yasarlar (Koknel, 1998).

Bilin¢digindan kaynaklandigi i¢in nedeni bilinmeyen tehlike, korkunun yarattigi
tedirginlik, bunalt1 halidir (Bakircioglu, 2012).

Kaygimin korku duygusuyla bazi ortak yonleri vardir (Gegtan, 2019). Her iki
duygu da tehlike hissettigimiz anlarda bir tepki olarak kendini gosterir. Ancak korku su
ana yonelik tehditle ilgilenirken kaygi, gelecekteki tehditle ilgilidir (Dirik, 2019). Korku,
herkes tarafindan tehlikeli kabul edilen durumlara kars1 gosterilirken, kaygi bireyin
kendisinin iirettigi bir duygu olarak kabul edilir (Gegtan, 2019).

Kaygili hisseden bireyler ¢ogu bunu sinirli veya endiseli hissetmektedirler.
Bireyler genellikle bu durumu sikintt verici olarak goriir ve bunun i¢in bir rahatlama
bulmak isterler. Baz1 durumlarda kaygi fobiler seklinde ortaya ¢ikar. Ornegin, birey bir
araba kazasindan sonra araba kullanma konusunda fobik hale gelerek kayginin gercekei
olmadigini kabul eder ancak yine de onu kontrol edemeyerek kaygi bozuklugu yasar
(Jhon ve Griffin, 1990).

2.1.1. Kaygi Kuramlari

Sosyal goriiniis kaygis1 kaygimin alt basligi oldugundan kaygi kuramlar1 sosyal

goriiniis kaygisini da agiklar niteliktedir.

2.1.1.1. Psikanalitik Kuram

Freud’un kaygiya dair ilk goriisleri nevrotik hastalar tizerindeki incelemelerine
dayanir. Onceleri kaygmin ruhsal yap: icerisinde biriken psisik enerjinin neticesi
oldugunu savunmus ancak yapisal modeli ortaya atmasiyla bu konudaki diislincelerinde
degisiklikler yaparak kayginin egonun bir islevi oldugunu ortaya atmistir. Freud’a gore

kayg1 gercekei kaygi, nevrotik kaygi ve ahlaki (moral) kaygi olarak ii¢ baslikta incelenir.
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Gergekei kaygi; dis diinyadaki gergek bir tehlikeye karsi ortaya ¢ikan duygusal tepkidir.
Nevrotik kaygi; idin diirtiilerinin ego tarafindan kontrol edilemeyip bu diirtiilerin biling
diizeyine ¢ikacagina dair olusan olumsuz duyguya verilen duygusal tepkidir. Cocukluk
yillarindaki cezalandirmalar bu kaygiya sebep olur. Ahlaki (Moral) kaygi; ego ve siiper
ego arasindaki ¢atigma sonucu ortaya c¢ikan kaygidir. Kisinin yanlis olduguna kendini
ikna ettigi duygu ve disiincelerinden dolayr duydugu utang ve sugluluk hali ahlaki
kaygidir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016).

Adler’e gore; bireyler diinyaya yetersizlik duygusuyla gelirler. Bu yetersizlik
duygusunun {istesinden gelmek i¢in de ustiinliik cabasi gosterirler. Birey asagilik
duygularina asir1 6diinleme ile tepki verdiginde iistiinlilk kompleksi olusur ve bu durum
bireyde kaygiya yol acabilir (Adler, 2017).

Fromm’a gore; bir birey olarak kendimizden ve yasamin anlamini bulmaktan
sorumlu olmamiz bazi insanlara gore kaygi vericidir. Bu hos olmayan duygudan kagmak
icin biz insanlar dini, siyasal ve toplumsal giiclerle 6zdeslesme yoluna gideriz. Fromm bu
durumu 6zgiirliikkten kacis olarak adlandirir. Eger birey bireyselliginin bilincine varir,
giicsiizliik ve yalnizlik duygulariyla bas etmeyi basarabilirse kaygisi asgari diizeye
inecektir (Burger, 2016).

Sullivan’in kuraminda kaygi 6nemli bir yere sahiptir (Chapman, 1976). Kaygi,
ihtiyaglain doyurulmasini engellen aci verici duygulardir ve anneden ¢ocuga empati
yoluyla geger (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016).

Horney, nevrotik egilimlere sahip ebeveynlerin ¢ocuklarinin giivenlik ve doyum
thtiyaglarim yeterli diizeyde karsilamadiklarinda ¢ocuklarin ebeveynlerine karsi temel
diismanlik duygusu hissedeceklerini savunur. Cocuklar bu duygularini genellikler bastirir
ve bu durum onlarda huzursuzluk veren bir endise haline doniisiir. Bu endise haline

Horney temel kaygi adin1 verir (Horney, 1998).

2.1.1.2. Bilissel Kuram

Biligsel kuram, insanlarin bir olay1 veya durumu zihinsel olarak degerlendirme
biciminin, o olay/durum hakkinda nasil hissettiklerini ve davrandiklarini belirledigini
savunur. Bu goriise gore insanlarin duygulari olay veya durumlarin kendisinden degil, bu
durum veya olaylara iliskin yorumlarindan kaynaklanmaktadir (Y1ldirim, 2020a). Bilissel
davranigc1 yaklasim 1950’lerin ortalarinda dogdu. Psikoloji disiplininin hakim oldugu

davranis¢1 teori, insanlarin yasadigi sorunlarin nedenlerini dig etkenlere baglamakta ve
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sorunun asil kaynagi olan bireyin kendisini goz ardi etmektedir. Bilissel davranisci
yontemlerin ortaya ¢ikmasiyla birlikte insanlar sorunun ana kaynaginin bireyin psikolojik
yapist olduguna inanmaya baglamis ve arastirmacilarin da odak noktasi psikolojik yap1
olmustur (Orhan, 2022).

Bilissel goriisiine gore kaygi, herhangi bir tehlikeli duruma tepki olarak ortaya
cikar. Gergek bir tehlike s6z konusu oldugunda kaygi mekanizmalar1 devreye girer ve
organizmanin bu tehlikeli durumdan kagmaya veya onunla miicadele etmeye hazirlanarak
hayatta kalmasina yardimci olur. Ancak kaygi mekanizmalar1 gergcek bir tehlikenin
olmadigr durumlarda insanlarin yanlis anlamalarindan yola ¢ikarak sorun yaratabilir
(Beck, 2008).

Bilissel agidan bakildiginda kaygi, yasanan olaylara dayali bir kavram degildir.
Bilisler, kisisel olaylar1 veya durumlar1 degistirerek kaygi iiretir. Burada bir uyaranin
yanlis anlasilmasi ya da bir uyarana tehlike atfedilmesi, olas1 tehlikelere tepki vermek
icin gereken cesaret ilizerine diigiincelere yol a¢maktadir. Bdylece kagma ya da
basarisizlik ikilemini yasayan birey i¢in miicadele baglamis olur (Toycu, 2024).

Diinyanin algilanma sekli ve buna bagli olarak yapilan yorumlar, inanglar
bireylerin yasadig1 kaygimin 6ziinii olusturur. Kisinin algilar1 carpik ve islevsiz ise
problemler yasamaya baslar. Ancak otomatik diisiinceleri gergege daha ¢ok benzeyecek
sekilde diizeltmeyi Ogrendiklerinde birey daha islevsel davranmayi Ogrenir, bireyin
hissettigi olumsuz duygularda azalma goriiliir ve fizyolojik yakinmalart diner (Miller,
2012).

2.1.1.3. Varolus¢u Kuram

Soren Kierkegaard, korku ve kaygi kavramlarini agiklayarak 6zgiirliiglin yarattigi
kaygiyr dile getirir. Bu, kayginin olumlu degerlendirme yoluyla ¢o6ziilebilecegi ve
sorumlu segeneklere sahip olmanin bu konuda yardimci olabilecegi anlamina gelir. Otto
Rank varolussal kaygiy1r dogum aninda baglayan psikolojik bir travma olarak gérmiis ve
siirecin rahimden dis diinyaya gecisle basladigina dikkat cekmistir (Toycu, 2024).
Varolusgu yaklasima gore kaygi/kaygi, kisinin varliginin yok olmasi (hiclik) tehlikesi
olarak tanimlanmaktadir (Kdse, 2021).

Bu teoriye gore herkes kaygi yasar. Kaygi, hayatta kalma, yasami siirdiirme ve
varolusumuza anlam katma ihtiyacina dayanir. Varolusgu teori, bunun insanin getirdigi

olimlilik duygusundan kaynaklandigini ve siirekli kaygiya yol actigin1 belirtmektedir.
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Oliimii insani gercekliklerden biri olarak kabul edebilseydik kaygi ortadan kalkar
(Turusu, 2024).

Varolussal kaygi genellikle i¢sel anlamin kaybi, 6liim, derin yalmzlik ve
belirsizlik gibi temalar1 igeren, varolusun dogasina iliskin kaygilarin bir tezahiirii olarak
tanimlanir. Herkeste varolugsal kaygi olsa da herkes bunu 6znel olarak yasar ve hayatinda
farkli sekillerde ortaya koyar (Ozer, 2024).

Oliimiin varhig1, bireye sona gelinecegini hatirlatiyor olmasi1 bakimindan kaygiyi
ortaya ¢ikarir. Bu durum bizi anlamli bir yasama sahip olup olmadigimiz konusunda igten
ice kaygilandirir. Ancak 6lim gercegiyle yiizlesmek ve otantik bir yasam siirdiirmek
kisinin kaygisini diizenlemesine yardimci olur (Gegtan, 2006).

Mevcut sorunlarla yiizlesen ve bunlart olumlu davraniglara (yasam
sorumluluklarmi tistlenmek gibi) doniistiiren kisiler degisime daha agik olurlar. Bu,
kisinin igsel gelisiminin 6nemli bir 6zelligidir. Bunun yerine kiiltiirel normlardan ve
igsellestirilmis mesajlardan etkilenen insanlar, 6zgiinliikten uzaklasarak kendilerine ve
diinyaya yabancilasirlar. Sonug olarak kisi i¢sel ¢atisma yasar ve daha diisiik diizeyde

tatmin elde eder (Ceylan, 2024).

2.1.1.4. Davramis¢i Kuram

20. ylizyillda Pavlov, 6grenmenin insan ve hayvan davraniglari tizerindeki
etkilerine iliskin bircok deneysel calisma yiirlitmiistiir. Davranig¢1 teori fobilerle
baslamig, daha sonra kisilik bozukluklar1 ve psikoz gibi ruhsal bozukluklar1 da
kapsayacak sekilde kapsamini genisletmeye baslamistir. Arastirma ilerledikge
davranigcilik teorisi 6grenme psikolojisinin dnemli bir parcasi haline geldi. Bu teorinin
savunucularina gore, iyi ya da kotii tim davraniglar 6grenmenin sonucudur. Burada amag
kisinin duygu ve diisiincelerini degistirmek degil, Ogrenilmis yanlhs davranislari
degistirmektir (Kose, 2021).

Davranisgr teoriye gore kaygi 6grenilmis bir durumdur. Klasik kosullanmanin
O0grenme modeline gore kaygi, ¢evresel uyaranlara verilen kosullu bir tepkidir. Klasik
kosullanmada notr yani korku yaratmayan bir uyaran (kosullu uyaran), korku verici bir
uyaranla (kosulsuz uyaran) eslesmesi nedeniyle tarafsizligin1 kaybedip kaygi uyandiran
bir duruma doniigebilir. Bu kosullanma durumu, kosullu uyaran sonraki kosulsuz uyaran

hakkinda bilgi sagladig: siirece devam eder (Yildirim, 2020a).



Davranis teorisine gore kaygt, bireyin sorunlardan, tehlikeden ve acidan kaginma
arzusundan kaynaklanir. Bir 6grenme modeline dayanan bu teoride kaygi, bireyin olay
veya durumlar tehdit edici olarak gérmeyi 6grenmesi nedeniyle ortaya ¢ikar. Bu teoriye
gore kaygi, 6diillendirildigi takdirde kaliciliga yol agan olumsuz bir pekistirectir (Akkaya,
2024).

Davranig¢1 kuram, sosyal kaygiya neden olan faktdrlerin dogrudan kosullanma,
gozlemsel 0grenme ve bilgi aktarimi yollartyla gelisme gosterebilecegini Ongoriir:
Dogrudan kosullanma, sosyal ortamlarda bireyin travma etkisi yaratacak bir deneyim
yasamasl ile olusur. Gozleyerek 6grenmede, birey sosyal ortamda bir bagkasinin yasadigi
olumsuz deneyimi gozlemler ve korku tepkisi gosterir. Bilgi aktariminda ise herhangi bir
sekilde sosyal ortamlarin tehlikeli oldugu bilgisi kisiye aktarilmis ve korku kazanilmastir.
Sosyal kayginin daha ¢ok dogrudan kosullanmayla olustugu, yaygin sosyal kayginin ise
cocuklukta yasanan utangaclikla iliskili oldugu sosyal kaygi bozuklugu olan kisilerle
yapilan ¢alismalar sonucunda ortaya konmustur (Akt., Tiirk¢apar, 1999).

2.1.2. Kaygi Nedenleri

Kaygi tamamen normaldir. Bu nedenle bazen insanlar zor veya tehdit edici
durumlarla kars1 karsiya kaldiklarinda duygusal bozukluklar ortaya ¢ikabilmektedir.
Ancak “korku”, “endise”, “belirsizlik”, “sinirlilik” gibi duygular gesitli faktorlerden
dolay1 ¢ogu zaman siddetli ve yogun hale gelip kisinin giinliik yagsamini ve genel yasamini
kisitladiginda bu tiir kaygilar ortaya ¢ikar. Bu bozukluga katkida bulunan faktorler; stres,
diyabet, genetik gecis, cocuk istismar1 ve uyusturucu kullanimi, nérotransmitterler ve
peptit hormonlari olarak siralanabilir (Albas, 2024).

Bireyin aile yagsami, sosyoekonomik diizeyi, yagam beklentisi, egitim diizeyi vb.
nedenler kaygi durumunu ortaya koymaktadir. Viicudun saglik durumunu etkileyen her
sey kaygiya neden olabilir. Baskici aile yapilarinda yasama, akran gruplar icerisinde
zorbaliga maruz kalma, bireysel beklentiler, teknolojik gelismeler, niifus artig oranlar

gibi bireylerde kaygi ortaya ¢ikabilmektedir (Turusu, 2024).

2.1.3. Kaygi Belirtileri

Artan kaygi diizeyleri, kisinin bir takim belirtiler yasamasina neden olabilir. Bu

belirtiler; sinirlilik, sinirlilik, konsantrasyon giicliigii, hafiza sorunlari, asir1 uyaniklik ve
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caresizlik gibi olumsuz duygular olarak ortaya c¢ikabilir. Anksiyete bozukluklarinin
duygusal belirtileri arasinda gergin hissetme, konsantre olmada zorluk, kafa karigikligi,
sinirlilik ve olumsuz beklentiler yer alir (Orhan, 2022).

Kaygi bozuklugu genellikle giinliik yasami etkileyebilen kalic1 bir kaygi veya
korku hissini igerir. Bazen bir seyler hakkinda endiselenmek veya stresli yasam olaylari
nedeniyle kaygi yasamakla ayn1 sey degildir. Kaygi bozuklugu ile yasayan kisiler aylarca,
hatta yillarca sik sik kaygi yasarlar. Kaybi belirtilerini asagidaki gibi siralamak
miimkiindiir (National Institute of Mehtal Health [NIMH], 2024a):

e Huzursuz, gergin veya gergin hissetmek,

« Kolayca yorulmak,

o Konsantre olmada zorluk ¢ekmek,

« Sinirli olmak,

e Bas agrisi, kas agrisi, mide agrisi veya agiklanamayan agrilar yasamak,
o Endise duygularii kontrol etmede zorluk,

o Uykuya dalmada veya uykuyu siirdiirmede zorluk gibi uyku sorunlart yagamak.

2.1.4. Kayginin Sonuclari

Kayg1 bozukluklari, 6nemli psikolojik, sosyal ve ekonomik maliyetleri olan diinya
capinda onemli bir saghk sorunudur. Kayginin biligsel islev iizerindeki etkisi, bu
maliyetlere katkida bulunan 6nemli bir faktordiir; kaygi bozukluklari, olumsuz yasam
olaylarin1 zorlagtiric1 bir odaklanmay1 tesvik edebilir ve konsantrasyonu zorlastirabilir,
bu da hem sosyal hem de calisma ortamlarinda sorunlara yol agabilir. Bu gibi durumlarda
kaygi durumu uyumsuz olarak goriilebilir. Ancak kaygi, dogru kosullar altinda
(karanlikta tek basina eve yiiriimek gibi) uyarlanabilir olabilen tehlikeyi tespit etme ve
kaginma yetenegini de gelistirebilir (Robinson, 2013).

Kaygi nedeniyle huzursuz ve gergin hisseden insanlar her zaman gergin olurlar.
Konsantre olmakta zorluk ¢ekerler. Zihinlerinin bosaldigini hissederler. Cabuk yorulurlar
ve cabuk Ofkelenirler. Kas gerginligi ve uyku bozuklugu anksiyetenin en sik goriilen
sonuglaridir. Kaygi bozuklugu olan kisiler kendilerini giivende hissettikleri alanlardan
ayrilma konusunda isteksizdirler. Ayn1 zamanda bu bireylerin sosyal ve mesleki islevleri

de bozulmaktadir (Soylu, 2024).
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2.1.5. Kaygi Diizeyleri

Kisilerin yasadig1 kaygi farkli diizeylerde olabilir. Diisiik seviyeli kaygi, kaygi
spektrumunun daha az siddetli tarafinda olmasina ragmen, yine de bir birey iizerinde
biiyiik bir etkiye sahip olabilir ve semptomlar zamanla ilerleyebilir. Erken asamada destek
yardimci olabilir, diisiik seviyeli kaygisi olan kisilerin semptomlar1 kotiilesmeden dnce
etkili tedavi almasimi engeller. Diisiik seviyeli kaygi genellikle teshis edilmez, tani
kriterlerine uymaz (SilverCloud, 2023).

Orta diizeyde kaygi, hafif kaygidan daha yogundur ve giinliikk hayatinizi
etkileyebilir. Belirli aktivitelerden kaginmaniza ve kolayca irkilmenize neden olabilir ve
bu da fiziksel semptomlara yol agabilir. Orta diizeyde kayginin semptomlar: hafiften
siddetliye kadar degisebilir ve nefes darligi, terleme, bas donmesi veya sersemlik, mide
bulantisi, hizli kalp atis1, gogiis agrisi ve asir1 endiseli veya korkmus hissetmeyi icerebilir.
Bu tiir kaygi genellikle stresli bir olay veya durum tarafindan tetiklenir ve gevseme
teknikleri, yasam tarzi degisiklikleri ve terapi ile tedavi edilebilir (Salman, 2024).

Siddetli kaygi durumlarinda kisinin cevresindeki olaylar1 algilamasi zorlasir.
Insanlar daha hizli konusur, géz temas1 kurmakta zorluk ¢eker ve kiigiik ayrintilarla
mesgul olur. Olaylar arasinda baglanti kurmak zordur. Hastalarda carpinti, nefes almada
zorluk ve bag agris1 gibi belirtiler goriilebilir. Norolojik ve fizyolojik semptomlar artar.
Panik kaygisi (en siddetli bigimi) yasayan kisiler, nefes alma hizinda artig, kan basincinda
diisiis, bazen de yonelim ve isitme kaybi yasarlar. Kisinin kontrol yetenegi azalir, bunun
sonucunda umutsuzluk, caresizlik ve bitkinlik duygular1 ortaya cikar, korku ve kaygi
duygular1 artar. Hallisinasyonlar ve kafa karigikligit meydana gelebilir. Kisi intihar
girisiminde bulunabilir. Hafif ve orta diizeyde kaygi, kisinin odaklanmasini ve 6grenme
ve sorun ¢ozme istegini artirir. Yiiksek kaygi ve panik durumlarinda kisinin 6grenme ve

problem ¢ézme yetenegi ciddi sekilde zarar gorebilir (Soylu, 2024).
2.1.6. Kaygi Tiirleri

Diger tiim duygular gibi kaygi da temel insan duygularindan biridir. Insanlar zor
durumlarda veya tehlikeli anlarda kaygi yasayabilirler. Kaygi, kisinin yasadigi gegici

veya kalict bir durum olabilir ve iki tiire ayrilir: Bunlar siirekli kaygi ve durumluk

kaygidir (Turusu, 2024).
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2.1.6.1. Durumluk Kayg

Durumluk kaygi, uyaranlara yanit olarak gerginlik ve fiziksel duyumlarla
karakterize edilen duygusal bir durumu ifade eder (Spielberger, 1970). Durumluk kaygi,
endise, sinirlilik, kalp atis hizinin artmasi veya nefes almanin artmasi gibi fizyolojik
sonuclardan olusan duygusal bir durum olarak tanimlanabilir. Herkes zaman zaman
durumluk kaygi yasarken, bireyler arasinda siklik, siire ve siddet agisindan 6nemli
farkliliklar bulunur (Yamamori ve Robinson, 2023).

Durum kaygisi temel insan duygularindan biridir. Ciinkii herkes stresli ve tehlikeli
buldugu durumlardan biraz endige duyar. Bu kaygi, kisiye tehlikeyle bas etme konusunda
enerji vermenin yani sira motivasyonunu ve konsantrasyonunu da artirir. Durumluk
kaygida bireyler kisa siireli yogun psikolojik korku, kaygi, gerginlik vb. deneyimler
yasarlar. Hissetmenin yani sira terleme, titreme, kizarma, kalp atisinin hizlanmasi gibi
fizyolojik tepkiler de verecektir. Durumluk kaygi, stresli bir durumla karsilagildiginda
ortaya ¢ikan ve stresli durum gegtikten sonra ortadan kaybolan bir duygudur (Akkaya,
2024).

2.1.6.2. Siirekli Kaygi

Bu, kisinin yasamda siirekli stres altinda oldugu bir durumdur. Siirekli kaygi
durumunda olan birey, nesnel standartlara gore tarafsiz durumlarin bile kendisi tarafindan
tehlikeli olarak algilandigi ve bireyde bir tatminsizlik durumu gelistigi bir durumdadir
(Turusu, 2024).

Stirekli kaygi dis etkenlerden farkli olarak gelisir ve bireyi yasami boyunca
etkilemeye devam eder. Ancak 1srarc1 kayginin siirekliligi ve yogunlugu yasami olumsuz
etkileyebilir ve siddetine bagli olarak giinliik aktiviteleri engelleyebilir. Bu tepkiler ayni
zamanda kisinin giiclii duygusal tepkilerinden ve sanrilarindan da kaynaklanabilir.
Dolayisiyla daha sonra siirekli kaygi yasayan bireylerde, hatalarin ¢ézlimiinde gecikme
ya da hatalar1 ¢ozememe gibi imkansiz durumlarin ortaya ¢ikmasi durumunda pismanlik
duygulart artabilmektedir (Toycu, 2024). Siirekli kaygi yasayan kisiler cogu durumu
tehdit edici olarak yorumlama egilimindedirler, dolayisiyla durumluk kaygiy1 daha sik ve

daha siddetli yasayabilirler (Kapan, 2024).
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2.1.6.3. Sosyal Kaygi

Kisinin, baskalar1 tarafindan degerlendirilecegi toplumsal durumlarda belirgin bir
korku veya kaygi duymasi sosyal kaygi olarak adlandirilir (Amerikan Psikiyatri Birligi
[APA], 2013). Sosyal kaygi, toplum i¢inde konusma, yemek yeme, yabanci insanlarla
tanismak durumunda kalma gibi durumlardan ve hemen her sosyal ortamdan uzak durma
istegi seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Bireyler boyle zamanlarda, baska insanlar tarafindan
seyredildigi, incelendigi ve degerlendirildigi duygusuna kapilir. Sosyal kaygiyr diger
kaygi tiirlerinden ayiran baglica 6zelligi baskalar1 tarafindan degerlendirilmesi veya
degerlendirilme olasiligimin olmasidir (Erkan, 2002). Sosyal kaygmnin kendi iginde
ayrilan tiirleri arasindaki farklilik ise kaygi deneyiminden ¢ok kayginin meydana geldigi
baglamda saklidir. Sosyal kaygi bir randevu esnasinda yasaniyorsa flort kaygisi, bir
topluluk 6niinde konusma yaparken yasaniyorsa sahne korkusu veya konusma kaygisi
denilebilirken hepsi temelde ayn1 gergegi gizler (Leary ve Kowalski, 1997).

Sosyal kaygilar, toplumda sevilmeye ve begenilmeye karsi duyulan arzunun,
istenmeyen kisi olmanin olumsuzluguna dair bir karikatiiriin temsilidir. Sosyal kaygilarin
odak noktasi begenilmek, begenilmemek; kabul edilmek, géz ardi edilmek gibi olumsuz
degerlendirmelerin olusturdugu hos olmayan duygulardir (Beck, 1979). Baska bir
tanimla sosyal kaygi, bireyin baskalarina kars1 olumlu izlenim birakma istegine karsin
olumsuz izlenim birakma endisesidir (Creed ve Funder, 1998; Purdon, 2001). Bu sebeple
sosyal goriiniis kaygisi agiklanirken sosyal kaygi da ele alinmustir.

Yapilan c¢esitli tanimlar goz Oniline alindiginda sosyal kaygi, bireyin sosyal
etkilesim icinde bulundugu ortamlarda uygun olmayan sekilde davranacagi, degerini
kaybedecegi, olumsuz bir iz birakacagi ve digerleri tarafindan elestirilecegi endisesiyle
belirgin bir huzursuzluk ve gerginlik halidir (Giimiis, 2006).

Sosyal kaygili bireyler etkilesim gerektiren durumlarla kars1 karsiya geldiklerinde
bagkalar1 lizerinde olumlu izlenim birakma arzusu duyarlar. Ancak bunu
basaramayacaklaria dair duyduklar1 korku onlar1 adeta felg eder. Bu durum bireyin utang
verici hatalarla karsilasmamak igin etkilesim esnasinda risksiz bir yaklasim
benimsemesine sebep olur. Bu taktigin sonucunda ise birey genellikle soguk, mesafeli,
ilgisiz gibi algilanir (Creed ve Funder, 1998). Etkilesimlerimiz sosyal kaygi tarafindan
engellendiginde hayattan beklenen doyum alinamayabilir ve iiretkenligimize ket
vurulabilir. Ancak bu durum devamli olmak zorunda degildir. Ciinkii sosyal kaygi

ogrenilmis bir tepki ve vazgecilebilir bir aligkanliktir (Berent, 1994). Sosyal kaygiya dair
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bazi goriisler sosyal kayginin temelinde benlik saygisi eksikligine (Berent, 1994; Siibast,
2007) ve biliylik Olciide olumsuz elestirilme, goz ardi edilme, kiiciimsenme gibi
olumsuzluklardan dogan bir korku olmasi nedeniyle bilissel yapiya isaret etmektedir
(Beck, 1979). Bilissel yaklasim yasanan kayginin 6ziinde disaridaki diinyay:1 algilama
bi¢imimizin ve buna dayali yapilan yorumlarin, inanglarin etkisi oldugunu savunur.
Kisinin algilar1 carpik ve islevsiz ise problemler yasamaya baglar. Ancak otomatik
diisiinceleri ger¢ege daha ¢cok benzeyecek sekilde diizeltmeyi 6grendiklerinde birey daha
islevsel davranmay1 Ogrenir, bireyin yasadigi huzursuzluk halleri azalir ve fizyolojik
uyarilmalar1 yani kaygist diner (Glimiis, 2006; Miller, 2012).

Universite 6grencileri icin incelendiginde sosyal kaygi, kisisel olarak
degerlendirilme kaygisi ile belirgin ve giinliik hayati, akademik faaliyetleri kapsayacak
sekilde etki gdsteren sosyal etkilesim sorunudur (Palanci, 2004). Universiteye gecis ile
birlikte yeni sosyal ortamlara giren ve yeni roller kazanan geng yetiskinler ig¢in bu yeni
ortam ve rollere adapte olmaya calisirken istedikleri izlenimi birakma 6nemli olacaktir.
Erikson’un psiko-sosyal gelisim kurami ¢ergevesinde geng yetiskinlik donemine gelmis
bir birey yakinlik kurma ihtiyaci i¢indedir. Ancak birey sosyal kaygi yasiyorsa bu dénemi
saglikli atlatamayacak ve yalmzlik kriz durumuyla karsi karsiya kalacaktir (Siibasi,

2007).

2.2. Sosyal Goriiniis Kaygisi

Sosyal goriiniis kaygisi, insanlarin dis goriintiilerinin kendisi disindaki insanlar
tarafindan degerlendirilmesi neticesinde yasadiklari kaygi ve gergin hissetme durumudur
(Dogan, 2010; Ozcan, 2013; Ozkan, 2017). Sosyal gériiniis kaygisi, bireyi fizigiyle ilgili
beklenti ya da degerlendirmelerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar (Yousefi, 2009). Ancak
bu kaygilar kisinin sadece viicut sekillerinden dogan kaygilar degildir. Bununla birlikte
genel gortintimiine dair degerlendirmeleri de kapsayan biitiinciil ve detayli bir kaygi s6z
konusudur (Dogan, 2010; Hart, 2008). Sosyal goriiniis kaygist kavrami fiziksel
goriiniimiin 6tesinde kisinin bedenine yonelik algisi, beden imgesi gibi 6zelliklerini de
icine alan daha kapsayict bir kavramdir (Hart, 2008). Beden imaji, bireyin bedeninin
sekline, giizelligine, ebatina dair ¢ok boyutlu tutumudur (Cash, 1997). Bireyin beden
imajin1 olumsuz olarak algilamasi sosyal goriiniis kaygisi yasamasina neden olur (Dogan,
2010). Olumlu beden imaj1 benlik saygis1 artiran bir durum iken olumsuz yondeki beden

algis1 benlik saygisini diisiiren bir durumdur (Cash ve Fleming, 2002). Olumsuz beden
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imaj1 bireyin goriinlimiine dair negatif yonde duygu ve algilamalara sahip olmasina ve
bedeninden utanmasina sebep olmaktadir. Olusan bu olumsuz durumlar bireyde sosyal
goriiniis kaygisinin olusmasima zemin hazirlar (Dogan, 2010). Ozellikle sosyal medya
kullanimin artmasi genglerin iizerinde begenilme istegine yonelik daha fazla baskiya
sebep olmaktadir ve bu baskinin sosyal goriiniis kaygisi yasama sebeplerinden bir tanesi
olabilecegi diisiiniilmektedir (Ozmen ve Celik, 2024).

Sosyal goriintis kaygisi, bireylerin kendine olan saygisini da etkileyen bir
durumdur. Sosyal goriiniis kaygis1 yiiksek olan kisiler kendi deger yargilariyla alakali da
olumsuz diisiincelere sahiptirler (Ozcan, 2013). Kendi viicutlarindan memnun olmayan
insanlar, sosyal iliskilerinde yetersiz ve giivensiz hissedebilir ve onaylanma ihtiyac1 daha
fazladir denebilir. Bu ihtiyaglar1 karsilanmadiginda, ofkelerini uygun bigimde ifade
edemeyip i¢lerine kapanarak bagimsiz hareket edemeyebilirler. Kendine giiveni yiiksek
olan bireyler ise kendini yeterli, iyi ve gilicli hissedeceginden sosyal iligkilerinde daha
bireysel davranacaktir (Giimiis, 2000; Oksiiz, 2012).

2.2.1. Sosyal Goriiniis Kaygisinin Nedenleri

Sosyal goriiniis kaygisinin nedenleri asagidaki gibi siralanmaktadir. Bu
faktorlerden biri veya birkagi bir araya gelerek bireyde sosyal goriiniis kaygisinin

olusmasina sebep olabilir.

2.2.1.1. Olumsuz Beden Imaji

Olumsuz beden imajlar1 ve sosyal kaygi konusunda kullandiklar1 baga ¢ikma
stratejileri, hem kimlik gelisimleri hem de yakin iligkileri iizerinde dogrudan etkisi olan
ana faktorler arasindadir (Tras, 2019). Sosyal kaygi, 6zellikle kisinin sunum becerilerine
olan giiven eksikligi ve bagkalari izerinde olumlu bir izlenim birakma arzusuyla ilgilidir
(Weinstein, 2015). Ote yandan sosyal gériiniim kaygisi, kisinin fiziksel goriiniimii
nedeniyle bagkalari tarafindan olumsuz degerlendirilme veya reddedilme korkusu olarak
tanimlanan bir kayg tiirtidiir (Hart, 2008).

Sosyal goriinim kaygis1 yasayan kisiler genellikle bedenleri ve goriiniimleri
hakkinda olumsuz bir algiya sahiptir ve siklikla begenmedikleri 6zellikleri veya viicut
kisimlarim1 kamufle etmeye ¢alisirlar (Baltaci, 2021). Ayrica, minimum fiziksel temasi

tercih ederler ve bunun yerine daha az maruz kalma riski i¢eren ve imajlarini ve genel
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goriinlimlerini degistirmenin daha kolay bir yolunu sunan internet iletisimini kullanirlar.
Kisinin sosyal gorlinimiiyle ilgili kaygi, goriilmemek icin giiglii bir istek yaratabilir ve
goriiniim nedeniyle reddedilme korkusu yalnizlik duygularimi daha da kotilestirebilir

(Papapanou, 2023).

2.2.1.2. Utangachk

Utangaclik, bireyin sosyal etkilesimlerden ka¢inmasi ve sosyal ortamlara
katilamamasidir (Kara, 2016). Baz1 sosyal durumlarda gergin hissetmek normaldir.
Ancak sosyal kaygi bozuklugunda giinliik etkilesimler siddetli kaygiya, 6z-bilinglilige ve
utang duygularmna yol agabilir. Ozellikle ¢ocuklarda belirli durumlarda utangag veya
rahatsiz hissetmek, mutlaka sosyal kaygi bozuklugunun bir belirtisi degildir. Sosyal
durumlardaki rahathik diizeyi kisilik Ozelliklerine ve yasam deneyimlerine gore
degismektedir. Bazi insanlar dogustan utangactir, bazilari ise daha disa doniiktiir. Giinliik
stresin aksine, sosyal kaygi bozuklugu; iligkilere, giinliik yasama, ise, okula veya diger
faaliyetlere miidahale eden korku, kaygi ve kaginmayu igerir. Sosyal anksiyete bozuklugu
genellikle ergenlik doneminin baslarinda veya ortalarinda baslar, ancak bazen daha kii¢iik
cocuklarda veya yetiskinlerde de baslayabilir (Mayo Clinic, 2021).

Utangag bir kisi baska biriyle tanistiginda dogrudan diger kisinin kendisi hakkinda
ne diisiindiigiine, hissettigine ve ne yaptigina odaklanir. Bu durum kisisel bir reddedilme
korkusuna doniisiir. Bunun sonucunda bireyler kaygi yasarlar. Bu kaygi bireyin utangag

yapisini harekete gecirir (Kara, 2016).

2.2.1.3. Fizyolojik Uyarilmishk Diizeyi

Fiziksel uyarilmislik diizeyi, ¢ogunlukla bedendeki stres tepkileriyle iligkilidir
(Atam, 2024). Stres tepkisi, viicudu stresorler gibi i¢ veya dis ¢evresel bir zorlugun
sundugu zorluklarla basa ¢ikmaya hazirlamak igin adaptiftir. Stres tepkisi uyumsuzdur ve
fizyolojiye zararlidir. Kronik stres faktorlerine maruz kalmak depresyon, anksiyete,
biligsel bozukluk ve kalp hastalig1 gibi uyumsuz tepkilere neden olabilir (Chu, 2024).

Fizyolojik uyarilma diizeyleri sosyal goriiniim kaygisina neden olabilir; bireyin
strese, kaygiya, sosyal uyaranlara ve durumlara duyarliligini artirabilir. Fizyolojik
uyarilma diizeyleri arttiginda birey, kendi goriiniimii ve baskalarinin onu nasil

degerlendirdigi konusunda daha fazla endise duyabilir. Pek cok kisi begenildigini
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hissettigi ve g¢ekici gorlindiigii kisilerle iletisim kurmak isterken, etkili bir izlenim

birakamadigini diisiinen kisiler kaygili hissedebilir (Atam, 2024).

2.2.1.4. Sosyal Onay ihtiyac

Sosyal onay ihtiyaci, baskalarinin beklentilerinin énemli gériilmesi, baskalarinin
yargilarinin 6nemli olmasi1 ve bireylerin sosyal etkilesimlerde uyumlu davranislara deger
vermesiyle ilgili bir kavramdir. Bu ihtiyag, kisilerarasi etkilesimlerde 6nemli bir rol
oynamakta, yalnizca uzlagsmay1 tesvik etmek ve sosyal baglar kurmakla kalmamakta, ayni
zamanda bireylerin kendilerinin degil bagkalarinin beklenti ve arzularina gore
yasamalarmi saglamaktadir. Bu ihtiyag Ozellikle bireyin icinde yasadigi kiiltiirden
etkilenir (Karasar ve Ogiilmiis, 2016).

Sosyal onaylanma ihtiyaci, ¢ok dikkatli davranarak toplum tarafindan kabul
edilebilmek ve dolayisiyla iyi bir insan olarak kabul edilebilmek i¢in sosyal kaygi
yasamay1 ifade etmektedir. Sosyal varliklar olarak insanlarin sosyal iliskiler
gelistirebilmeleri, sosyal iligkilerini uzun siire siirdiirebilmeleri ve goreceli istikrar
gosterebilmeleri i¢in sosyal taninmaya ihtiyaglart vardir. Bu normal bir olgudur. Ancak
insanlar bir yandan toplumda fark edilmek i¢in farkli Gzelliklerini 6ne ¢ikarmaya
calisirken, diger yandan da ait olduklari grubun {iyelerini taklit etmeye calisarak
taninmay1 beklerler. Sosyal dislanmanin 6nlenmesi basli basina ele alinmasi gereken bir

durum olarak goriilebilir (Fettahlioglu ve Sipahi, 2020).

2.2.1.5. Travmatik Yasantilar

Travma olayi, birini duygusal ve fiziksel olarak etkileyebilecek sok edici,
korkutucu veya tehlikeli bir deneyimdir. Travma olaylari, dogal afetler (kasirgalar,
depremler ve seller gibi), siddet eylemleri (saldiri, taciz, teror saldirilari ve toplu silahl
saldirilar gibi) ve araba kazalar1 veya diger kazalar gibi deneyimleri igerebilir. Travma
sirasinda ve sonrasinda korku hissetmek dogaldir. Korku, viicudun “savas ya da kag”
tepkisinin bir pargasidir ve potansiyel tehlikeden kaginmaya veya ona tepki verilmesine
yardimet olur (NIMH, 2024b).

Kisinin dis gorlintisiiyle ilgili yasadigi travmatik deneyimler sonucunda sosyal
goriiniis kaygisi daha da belirginlesebilir ya da yasanan aci karsisinda kisisel olarak daha

once yasanmamis dig goriiniisle ilgili sosyal kaygilar yasanabilir. Cocukluk doneminde
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yasanan ihmal ve istismar gibi travmatik olaylar, kisinin yetiskinlik donemindeki beden
imajim1 etkileyebilir. Kisinin goriinimiine iliskin olumsuz algi ve inanglari, bu
inang¢lardan kacinma olasiligini olusturmakta ve bu travmatik deneyimler, bireylerin
beden imajma yonelik rasyonel tutumlar benimsemelerini de engelleyebilmektedir

(Atam, 2024).

2.2.2. Sosyal Géoriiniis Kaygsi ile ilgili Arastirmalar

Cepikkurt ve Coskun (2010), ¢alismasinda dans eden {iniversite 0grencilerinin
bedeninden memnun olma diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygi diizeyleri arasindaki iliskiyi
ortaya koymustur. Calismanin sonuglarina bakildiginda, beden imgesinden hosnut olma
durumunun sosyal goriiniis kaygisini negatif yonde anlamli sekilde yordadigi
goriilmustiir. Cinsiyet degiskenine gore bakildiginda ise kadin dansgilarin erkek
dansgilara gore sosyal goriiniis kaygilarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Ozcan ve arkadaslar1 (2013), yaptiklari calismada ergen ve geng yetiskin
kadinlarin benlik saygisi, sosyal goriiniis kaygisi, depresyon ve anksiyete iliskisini
incelemistir. Yapilan lineer regresyon analizi sonucunda, depresyonun hem benlik
saygisint hem de sosyal goriiniis kaygisini anlamli sekilde yordadig; ailenin gelir diizeyi
degiskeninin ise sosyal gorilinlis kaygisini negatif yonde anlamli sekilde yordadig:
goriilmiis ve diger bagintilarin anlamliligi kaybolmugstur. Degiskenlerin kendi arasindaki
korelasyonuna bakildiginda ise pozitif yonlii giiclii bir iligki tespit edilmistir.

Cinar ve Keskin (2015), biiro yonetimi ve yonetici asistanligi boliimiinde 6grenim
goren Ogrencilerle yaptig1 calismasinda, 6grencilerin sosyal goriiniis kaygilarini 6grenim
gordiikleri sehirlerin il ve ilgelerine gore karsilastirmistir. Calismanin amaci, 6grencilerin
yasadiklar1 sosyal goriiniis kaygisinin il veya ilge segmelerinde etkili olup olmadiginin
tespit edilmesidir. Calismada anket teknigi kullanilmis ve bir saha ¢aligmasi yapilmaistir.
Calisma sonucunda cinsiyet, yas ve sif degiskenlerine gore herhangi bir fark
gozlenmemistir.

Seki ve Dilmag (2015), iliskisel model kullanarak yaptig1 calismasinda ergenlerin
sahip oldugu degerler ile 6znel 1yi olus diizeyleri ve sosyal goriiniis kaygisi arasindaki
yordayict iligkiyi incelemeyi amaglamiglardir. Arastirma sonucunda degiskenlerin
birbiriyle pozitif dogrusal bir iliskisi oldugu tespit edilmistir.

Kilig ve Karakus (2016), orneklemini iiniversite Ogrencilerinin olusturdugu

calismasinda sosyal goriiniis kaygisi, benlik saygist ve yalmzlik iliskini incelemeyi
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amaglamaktadir. Calisma iligkisel model kullanilarak gerceklestirilmistir. Calisma
sonuclarina bakildiginda erkeklerin sosyal goriiniis kaygi diizeyinin kadinlardan daha
yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir. Sosyal goriiniis kaygisi aile yapis1 degiskenine
gore incelendiginde; genis ailelerde yasayan Ogrencilerin c¢ekirdek ailelerde yasayan
Ogrencilere gore daha yiiksek sosyal goriiniis kaygisi yagsadigi goriilmiistiir. Ayrica kdyde
ve sehirde yasayan 0grencilerin biiyliksehirlerde yasayan 6grencilere gore daha yiiksek
diizeyde sosyal goriiniis kaygisi yasadigi goriilmektedir. Kilosundan ¢ok memnun olan
ogrencilerin sosyal goriiniis kaygis1 6lgegi (SGKO) puanlari diger gruptaki dgrencilere
gore daha diisiik; simdiki kilosundan memnun olmayanlarin ise kararsiz ve memnun
olanlara gore daha yiiksek seviyede ¢ikmistir. Su anki boyundan ¢ok memnun olanlarin
diger gruplara gore sosyal goriiniis kaygis1 daha diisiiktiir. Sosyal goriinlis kaygisi ile
benlik saygis1 arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki; yalnizlik ile pozitif yonde anlaml
bir iliski oldugu goriilmektedir. Ayrica 6grencilerin benlik saygist arttik¢a yalnizlik
diizeylerinin de diisiis gosterdigi tespit edilmistir.

Kara (2016), c¢alismasinda sosyal goriiniis kaygisi ile utangaghik iligkisini
incelemistir. Arastirma iliskisel modeli kullanilarak yapilmistir. Yapilan basit regresyon
analizi sonucuna gore sosyal goriiniis kaygist utangagligi anlaml sekilde yordadigi, daha
utangac insanlarin sosyal goriintiilerine olan kaygisinin da daha fazla oldugu
goriilmektedir.

Kocak ve Simsek (2019), caligmasinda Tiirk ve yabanci 6grencilerin sosyal
gorliniis kaygi diizeylerini karsilastirmayr amaclamaktadir. Arastirmanin 6rneklemini
Istanbul’da 6grenimine devam eden Tiirk ve yabanci 6grenciler olusturmaktadir ve
arastirma tarama arastirmalarindan karsilastirma modeli kullanilarak yapilmistir.
Calismanin sonuglari incelendiginde, {iniversitede 6grenim gordiigli sehre gelene kadar
cogunlukla biiyliksehirde yasamis bireylerde sosyal goriiniis kaygisinin daha yiiksek
diizeyde oldugu goriilmektedir. Algilanan akademik basar1 durumu ile 6grencilerin sosyal
goriinlis kaygis1 arasinda anlaml bir fark oldugu goriilmektedir. Sosyal goriiniis kaygi
puanlar1 basari durumuna gore incelendiginde ise 3,60 ve iizeri not ortalamasina sahip
olan Ogrencilerin sosyal goriiniis kaygi puanlarinin, diger 6grenci gruplarinin sosyal
gorliniis kaygi puanlarina gore daha yiliksek oldugu saptanmistir. Ayrica iiniversite
Ogrencilerinin sosyal goriiniis kaygis1 puanlar1 aylik gelir durumlarina goére anlamh bir
fark ortaya koymustur. Geliri 1000 TL ve alt1 olan 6grencilerin diger gruplara gore sosyal

goriiniisleri konusunda daha fazla kaygilandig1 goriilmektedir.
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Reshma ve arkadaslar1 (2020), iiniversite 6grencilerinin sosyal goriiniim kaygist
ile basa ¢ikma arasindaki baglantiy1 ve iliskiyi belirlemek amaciyla yaptiklari aragtirmaya
Coimbatore'daki tiniversite 6grencileri katilmistir. Arastirma sonucunda hem sosyal
goriiniim kaygisinin hem de basa ¢ikmanin iiniversite Ogrencilerinde orta diizeyde
oldugu, iki degisken arasindaki iliskinin yiiksek diizeyde oldugunu, 6grencilerin toplum
tarafindan beden imajinin olumsuz degerlendirilmesini agsmak ve bu kaygimnin yarattigi
sorunlar1 en aza indirmek i¢in basa ¢ikma becerisi gelistirdikleri tespit edilmistir.

Antonietti ve arkadaslar1 (2020) 6z saygi, aile ve akran uyumu ve sosyal gériiniim
kaygis1 arasindaki iliskiyi arastirmak amaciyla yaptiklar1 arastirmaya 2018 ve 2019
yillarinda 1085 ergen katilmistir. Yapisal esitlik modellemesi uygulayarak elde edilen
sonuglara gore 6z saygmin sosyal goriinlis kaygisi lizerinde etkili oldugu, aile ve
akranlarla algilanan uyumun, sosyal goriiniis kaygisini1 tahmin etmede algilanan uyumun
Otesinde sosyal destegin ve duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinin aracilik rolii olmadigi
belirlenmistir.

Avunduk (2021), o6rneklemini iiniversite 6grencilerinin olusturdugu iliskisel
model kullanarak yaptigi ¢alismasinda sosyal goriiniis kaygisi ile girisimcilik diizeyi
iligkisini incelemistir. Arastirma sonuglari, sosyal goriiniis kaygilari ile girisimcilik
diizeyleri arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir. Girisimci bireylerin sosyal
goriiniislerine olan kaygilanma diizeyinin diisiik oldugu goriilmektedir.

Kaplan vd., (2021), iligkisel model kullanarak yaptiklari calismada sosyal goriiniis
kayg1 diizeyleri ile 6znel iy1 olus algilar1 arasindaki iligki lise 6grencileri 6rnekleminde
incelenmigtir. Arastirmanin sonuglart incelendiginde, katilimcilarin sosyal goriiniis
kaygisina iliskin algilarinin orta diizeyde oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin sosyal
goriiniis kaygilar1 ile 6znel iyi olus alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde negatif yonlii
manidar bir iligki bulunmustur. Bu anlamda 6znel iyi olus alt boyutlarindan aile
iliskilerinde doyum, yasam doyumu ve Onemli digerleriyle iliskide doyum
degiskenlerinin sosyal goriiniis kaygisinin negatif yonlii manidar yordayicilar1 oldugu
sOylenebilir.

Akarsu ve Demirpenge (2022), ¢alismasinda ergenlerde sosyal goriiniis kaygisinin
iletisim becerilerine etkisini incelemistir. Arastirmada betimsel tarama modeli
kullanilmistir. Sonug¢ olarak; sosyal goriinlis kaygisi ve iletisim becerileri arasinda
anlaml bir iliskinin olmadig1 gortilmistiir.

Kaplan (2022), 6rneklemini Kayseri ilinde bulunan ortadgretim 6grencilerinin

olusturdugu calismasinda Ogrencilerin sosyal goriinlis kaygi diizeylerini belirlemeyi
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amaclamistir. Ogrencilerin sosyal goriiniis kaygilariin yiiksek oldugu sonucuna
ulasiimistir. Ozellikle kiz 6grencilerin erkeklere oranla sosyal goriiniislerine dair daha
fazla kaygi yasadiklar1 goriilmiistiir. Okul tiirleri analize dahil edildiginde ise Sosyal
Bilimler Lisesindeki 6grencilerin Meslek Liselerine gore daha yiiksek sosyal goriiniis
kaygist yasadiklar1 goriilmiistiir. Ancak kagincr sinifta olduklarinin ve ana babalarinin
egitim seviyesinin sosyal goriiniis kaygilarinda anlamli bir farklilifa yol a¢gmadigi
saptanmistir.

Lau ve Idang (2022), iiniversite 6grencilerinde sosyal goriinim kaygisi, selfie
diizenleme ve 6z saygi arasindaki iliskiyi incelemis olduklar1 aragtirmaya 253 6grenci
katilmistir. Arastirma sonucunda c¢evrimi¢i paylasimdan Once daha sik selfie
diizenlemenin daha yiiksek diizeyde sosyal goriiniim kaygisiyla, ¢evrimi¢i paylasimdan
once daha sik selfie diizenlemenin daha diisiik diizeyde 6z saygiyla, selfie diizenlemenin
hem 6z saygi hem de sosyal goriiniim kaygisi iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu
belirlenmistir.

Gao ve arkadaslar1 (2023) yaptiklar1 arastirmada sosyal goriiniis kaygisi ile 6z
sefkat arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Arastirma sonucunda sosyal goriiniis kaygisinin
sosyal kaygiy1 olumlu sekilde yordadigini ve 6z sefkat, goriiniim kaygisi ile sosyal kaygi
arasinda kismi aracilik roliiniin oldugu belirlenmistir.

Sengoniil ve Aydin (2023) istanbul’da yasayan genc yetiskinlerin rneklemini
olusturdugu arastirmasinda sosyal medya kullanim 6zellikleri, sosyal goriiniis kaygist ve
yeme tutumlart iligkisini incelemeyi amacglamaktadir. Sosyal medyay1 sik kullanan ve
sosyal medyada fazla zaman gegiren bireylerin sosyal goriiniislerine iliskin kaygilarinin
da yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica bireylerin yemeye karsi tutumlarinin ve
beden kitle indekslerinin artis gdstermesi sosyal goriinlis kaygilarin1 da artiracaktir
sonucuna ulagilmistir.

Liao (2023) iiniversite 6grencilerinde goriiniis kaygisinin sosyal kaygi tizerindeki
etkisini 0z yeterlik ve 6z sayginin aracilik etkisi ilizerinden incelemislerdir. Arastirma
sonucunda goriiniis kaygisi ile sosyal kaygi arasinda anlamli ve pozitif bir dngori iligkisi
oldugu, sosyal goriiniis kaygisinin, sosyal kaygiyr dogrudan etkilemesinin yaninda, ayni
zamanda 6z yeterliligin bagimsiz aracilik etkisi, 6z sayginin bagimsiz aracilik etkisi ve
0z yeterlilik ile 6z sayginin seri aracilik etkisi oldugu belirlenmistir.

Donofre ve arkadaslar1 (2023) fiziksel egzersiz yapan Brezilyali yetiskinlerde
bireysel oOzelliklerin sosyal goriinim kaygis1 tiizerindeki etkisini incelemislerdir.

Arastirma sonucunda hem erkekler hem de kadinlar i¢in, daha yiiksek viicut kitle
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indeksine sahip olan, yeme bozuklugu oldugunu bildiren ve Covid-19 pandemisinin
baslangicindan sonra viicutlarinda bir degisiklik algilayan daha geng katilimcilar arasinda
daha yiiksek diizeyde sosyal goriiniim kaygisi oldugu, 6zellikle kadinlarin, daha yiiksek
gelir ve daha yakin zamanda fiziksel egzersize baslamis olmanin, yiiksek diizeyde sosyal
goriiniim kaygisina sebep oldugu sonucuna ulagilmistir.

Papapanou ve arkadaslar1 (2023) yaptiklari arastirmada ergenler ve geng
yetigskinlerde sosyal goriiniim kaygisi, sosyal medya kullanimi ve yalnmizlik duygular
arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Arastirmaya 18-35 yaglar1 arasinda 439 kadin (%69,5)
ve 193 erkek (%30,5) olmak iizere toplam 632 kisi katilmistir. Aragtirma sonucunda
sosyal goriiniis kaygisi ile yalnizlik arasinda pozitif, sosyal medya kullanimi arasinda
negatif yonlii bir iligkinin oldugu belirlenmistir.

Karaaslan ve arkadaslar1 (2024a), orneklemini Mersin’in Akdeniz ilgesinde
yasayan orta okul dgrencilerinin olusturdugu c¢alismasinda sosyal medya kullanimi ile
sosyal goriinlis kaygisi iligkisini saptamayi amaclamistir ve sosyal medya kullanim
sliresinin artmasiyla sosyal goriiniis kaygisinin da arttig1 sonucuna ulasmstir.

Karaaslan ve arkadaglari (2024b), o6rneklemini orta &gretim Ogrencilerinin
olusturdugu ¢alismasinda akran baskisi, sosyal goriiniis kaygisi ve psikolojik saglamlik
iligkisini incelemeyi amaclamigtir. Calisma Mersin’in Akdeniz ilgesinde bulunan
ogrencilerle sinirlandirilmistir. Bulunan sonuglar, akran baskisinin sosyal goriiniis
kaygisini artirdig1 yoniindedir. Psikolojik saglamlik diizeyi ise sosyal goriiniis kaygisini
Oonemli oranda azaltmaktadir.

Ozmen ve Celik (2024), yiiz yiize anket ydntemini kullanarak yaptigi
calismasinda bir kamu {iniversitesinde egitim goren 242 ogrenciye ulagmistir. Calisma
sonucunda begenilme istegi ve sosyal goriiniis kaygisinin estetik operasyon gegirmeyi
kabul etme davranisi lizerinde pozitif yonlii etkisi oldugu bulunmustur. Yani begenilme
istegi ve sosyal goriinlislerine dair duyduklart kaygi gengleri estetik cerrahiye
yoneltebilecegi saptanmaistir.

Wu ve arkadaglar1 (2024) Cinli ergenler arasinda goriiniim kaygisi ile sosyal
medya kullanimi arasindaki iligkiyi aragtirmak amaciyla yapmis olduklar1 aragtirma nitel
arastirma yontemi ile yapilmis, arastirmaya 10 6grenci katilmistir. Aragtirma sonucunda
sosyal medyanin goriiniim kaygisi iizerinde ikili bir etkiye sahip oldugu, artan sosyal
medya katiliminin estetik standartlari sekillendirerek ve karsilastirmali ortamlar yaratarak

sosyal goriinim kaygisini arttirdigi, sosyal medyadaki gesitli estetik bakis acilar1 ve
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otantik sunumlar, benzersiz goriiniimlerin kabul edilmesini tesvik ederek ve 6zgiliveni

artirarak goriiniim kaygisini kismen hafifletmekte oldugu tespit edilmistir

2.3. Oz Sefkat

Oz sefkat kavrammi aciklarken daha genel bir tanim olan sefkat duygusunun
irdelenmesi yararli olacaktir (Yagbasanlar, 2017). Sefkat, bagka bir kisiye fedakarca
yardimci1 olmaya dayanan 6zverili davranis olarak tanimlanabilir (Wispe, 1991). Daha
kapsamli bir tanim yapmak gerekirse sefkat, insanlarin davranislarin1 degerlendirirken
yasamda karsilasilabilecek giicliikleri g6z Oniinde bulundurarak, her insanin sartlarinin
farkl olabilecegini diisiinerek daha anlayisli, yumusak yorumlar yapmamizi saglayan bir
duygudur (Yagbasanlar, 2017).

Bireyin dogrudan kendi benligine hissettigi sefkat duygusu ilk olarak Neff (2003)
tarafindan 6z-sefkat olarak kavramsallastirilmistir. Oz sefkat, kisinin kendine kars:
nezaket ve sefkat duygularimi genisleterek olumlu bir duygusal durus sergilemesidir
(Neff, 2003). Aci veren yasantilar, basarisiz deneyimler ve zorlayict yasam kosullari
yasamin bir par¢asidir ve yasanmasi kaginilmazdir. Bu dogrultuda, 6nemli olan zorlayici
yasam kosullar1 ve olaylariyla basa c¢ikabilmektir. Zorlayict yasam kosullar1 ve
olaylariyla basa ¢ikabilme giicimiizii artiran énemli bir etken de 6z sefkat kavramidir
(Bluth, 2016; Germer ve Neff, 2017; Gilbert ve Procter, 2006). Oz sefkat bireyin kendi
acisina dokunabilmeyi ve bu acinin yasanmasina agik olmayi, ondan kagmamayi; acisini
hafifletme ve nazik bir sekilde kendini iyilestirme arzusunu yaratmayi igerir (Neff, 2003,;
Neff, 2008). Ayrica kisinin acilarini, yetersizliklerini, basarisizliklarin1 insan
deneyiminin bir pargasi olarak gérmesini ve yargilayicit olmayan bir tutum sergilemesini
de kapsayan genis bir kavramdir (Braehler ve Neff, 2020; Neff, 2003; Neff, 2008; Neff,
2009).

Oz sefkatli insanlar hayatta hatalarin, basarisizliklarin ve zorlayict hayat
sartlarinin kaginilmaz oldugunun bilincindedirler. Bu sebeple ac1 verici deneyimlerle
karsilastiklarinda 6tke duymak yerine kendilerine karst nazik olma egilimindedirler
(Neff, 2008). Oz-sefkat, bireyin kendisine iliskin olumlu ve olumsuz yargilarini bir
kenara birakarak kendine ayna tutmasidir. Bu, kendimize yargilayici sorular sormak
yerine gereksinim duydugumuz sicak, destekleyici ve anlayislt bir bakis agisiyla
bakmamiza yardimci olur. Boylece kendimizi daha gilivende, kabul gérmiis ve zinde

hissederiz (Germer, 2009). Fakat bu durum yani kendine sefkatle yaklasmak benmerkezci
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olmak demek degildir. Esasen 6z sefkat baskalarina kars1 da sefkat ve ilgi duygularini
artirir. Oz sefkat, bireyin kendi tecriibelerini insanligin ortak tecriibeleri 1s13mnda
gérmesini, acinin, basarisizligin ve yetersizliklerin insan olma halinin bir pargasi
oldugunu ve kendisi dahil tiim insanlarin sefkati hak eden degerde oldugunu kabul
etmesini gerektirir (Germer, 2009; Neff, 2003). Oz sefkat sayesinde yasam karsimiza zor
kosullar ¢gikardiginda kendimizi beslemeyi 6greniriz, kendimize destek ve cesaret veririz
(Braehler ve Neff, 2020).

Oz-sefkat temellerini Budist felsefeden alir ve Budizm bir Dogu gelenegi
oldugundan Dogu kiiltiirlerinde 6z sefkate Bati kiiltiirlerinden daha fazla rastlanmasi
beklenir. Bati kiiltlirlerinin daha bireyci, 6zerk davraniglara sahip olmasi; Dogu
kiiltiirlerinde bireyin bir bagkasina karsi anlayisli olabilmesi igin 6ncelikle kendisine bu
anlayis1 gostermesi gerektigine inanilmasi (Bennett, 2001) ve bu kiiltiirlerin kisiler arasi

baglilik, birbirini dnemseme gibi 6zelliklere sahip olmasi ve bu beklentiyi pekistirmistir
(Neff, 2008).

2.3.1. Oz Sefkatin Boyutlar

Neff’e (2003) gore 6z sefkat birbiriyle etkilesim icinde olan ii¢ alt boyutta
incelenebilir. Bu alt boyutlar; “6z-sevecenlik, ortak paydasim, bilingli farkindalik”

seklinde tanimlanabilir.

2.3.1.1. Oz Sevecenlik (Self Kindness)

Oz-sefkatin 6z-sevecenlik boyutu, kisinin olumsuz duygu, diisiince, davranis veya
diirtiilerini hosgorii, empati, duyarlilik ve sabirla ele alma potansiyelini gosterir (Bektas,
2020). Insanlar hatal1 bir davranista bulunduklarinda, kendilerini yetersiz hissettiklerinde
veya basarisiz bir durumla karsilastiklarinda kendilerine karsi sert ve acimayan bir tavirla
yaklasabilirler. Fakat ayn1 durumlar bir bagkasinin bagina geldiginde ayni1 davranisi
sergilemezler. Oz sevecenlik insanin eksikleri, yenilgileri ve yanhslar1 karsisinda
benligine kars1 yargilayict olmayan ve kendini kabul eden bir anlayis sunmasini igerir
(Neff, 2003; Neff, 2009; Neff, 2011). Kendine kars1 ilgi ve sicaklik gostermede aktif rol
almay1 gerekli kilar (Bluth, 2016). Kisi bireysel eksikliklerinin farkina vardiginda
kendine sert ve yargilayici bir dille yaklagsmak yerine daha destekleyici ve umutvari

yaklasarak gorecegi zarardan kendini korumayi amaglar (Germer ve Neff, 2017).
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Oz-sefkat konusunda sikint1 yasayan kisi kendini daha cok elestirecektir. Bu
Ozelestiri gogu zaman ona o kadar dogal gelir ki, yasadig1 acinin asil kaynaginin kendisini
elestirmek oldugunu fark edemez. Bu nedenle kendine nasil farkli davranabilecegi

konusunda ¢alisma firsatlar1 yaratamaz (Bektas, 2020).

2.3.1.2. Ortak Paydasim (Common Humanity)

Insan yasaminda zorluklar ve hatalarin olmasi tamamen dogal bir durumdur ve
tiim insanlar bu durumu yasar. Boyle durumlarda insanlar genellikle aci ¢eker ve bu
giicliiklerin yalnizca kendisinin basina geldigine inanir. Ortak paydasim i¢inde oldugunda
ise hissettiklerimizin zorlu zamanlarda hepimizin deneyimledigi evrensel duygular
oldugunu ve bunlarin bizi diger insanlarla yakindan bagladigi inancina erigsmesini saglar
(Bluth, 2016; Germer ve Neff, 2017). Ortak paydasim, insanlarin daha kapsamli bir
acidan bakarak higbir insanin kusursuz olmadigmin farkina varmasi ve buradan yola
cikarak kusurlu davranislarin yalnizca ona 6zgii olmadigiin ayirdinda olmasidir (Neff,
2003; Neff, 2009; Neff, 2011).

Merhametin “acinin eslik etmesi” tanimi, paylasma farkindali§i bilesenini
aciklamak icin kullanilabilir. Ciinkii bu tanim ac1 verici deneyimlerin ortak paylasimina
dikkat cekmektedir. Paylagmanin farkina varmak, tiim insanlarin hata yapabilecegi, yanls
diigiinebilecegi ve bunun sonucunda pigman olabilecegi gercegini kabul etmeyi saglar.
Bu yoniiyle bireyin kendisini “zavalli ben” olarak tanimlamamasin1 ve sosyal olarak

yalniz kalmamasini saglayan bir beceridir (Neff, 2021).

2.3.1.3. Bilinc¢li Farkindahk (Mindfulness)

Oz-sefkat, kusurlulugu ortak insanlik durumunun bir parcasi olarak gériir, bdylece
benligin zayifliklar1 goriiliir ve kiginin bagkalarindan ac1 ¢ekmek yerine onlardan kopmak
yerine onlarla baglantili hissetmesine olanak tanir. Oz-sefkatin iiciincii bileseni
farkindaliktir; bu, insanlarin kendilerinin veya hayatlarinin hoslanmadiklar1 yonlerini
gormezden gelmemeleri veya bunlar iizerinde durmamalart ig¢in, simdiki andaki
deneyimlerin agik ve dengeli bir sekilde farkina varmayi igerir (Bektas, 2020; Toklucu,
2024).

Atalay’a (2019) gore bilingli farkindalik, simdiki an iginde olup bitenlere

dikkatimizi vermek, bu dikkatin igeriginin ve niteliginin farkina varmak ve fark ettigimiz
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tim bu detaylar1 hizlica yargilamadan kabul etmektir. Bilingli farkindalik yalnizca
simdiki zamanda yasamak degil oncelikle yasadigimiz bu an i¢inde olanlarin farkina
varmak ve tiim bu fark ettiklerimizi bilingli bir akil; agik, sevgi dolu ve sefkatli bir kalple
algilamaktir. Bir baska ifadeyle bireyin anlik deneyimine duygusal bir sakinlik ile
katilabilme yetenegidir denebilir (Bluth vd., 2016).

Bilingli farkindalik, aci veren deneyimlerden kacinmak yerine, kiginin
hayatindaki olumsuzluklarla yiizlesmesini ve kabul etmesini saglar. Farkindalik ayni
zamanda bireyin negatif duygu ve disilincelerle i¢ ige gegerek bireyselligini
kaybetmesinin oniine gecer (Neff, 2003; Germer ve Neff, 2017). Kisi farkindalik
durumunda oldugunda duygular1 arasinda dengeli kalabilmeyi 6grenir (Neff, 2008).
Farkindaligin 6z sefkat i¢in 6nemli oldugunu sdyleyebiliriz ¢linkii ac1 verici durumlarla
kars1 karsiya kaldigimizda sefkatin kapidan igeri girmesine yardimei olur (Germer, 2009).

Oz sefkati deneyimlemek icin farkindalik gerekli olsa da, iki yapinin ayni
olmadiginin farkina varmak 6nemlidir. Birincisi, kendine sefkat i¢in gereken farkindalik
tiirti, tipik farkindaliktan daha dardir. Farkindalik, 6z-sefkatin bir bilesenidir ve aci verici
duygular ve olumsuz diislincelere iliskin dengeli bir farkindalig: ifade eder. Farkindalik
genellikle olumlu, olumsuz ya da tarafsiz herhangi bir deneyimi sogukkanlilikla kabul
etme ve yilizlesme yetenegini ifade eder. Farkindalik ve 6z-sefkat arasindaki bir diger fark,
her birinin hedefleridir. Kisinin deneyimlerini daha genis insan baglami i¢cinde tanimasi

ve kendine karsi sefkatli davranmasi igin psikolojik alana ihtiyag vardir (Isik, 2024).

2.3.2. Oz Sefkatin Gelisiminde Etkili Olan Faktorler

Oz sefkat, bireylerin kendi karsilasmalarimi veya acilarmi nesnel olarak
algilamalarina ve kabul etmelerine ve 6z-yonelimli nezaketle yanit vermelerine yardimei
olan uyarlanabilir bir psikoprotektif faktordiir (Wu ve Zhang, 2023).

Bireyin 6z sefkat becerisinin gelisimini etkileyen bircok faktér vardir. Bu
faktorlere baktigimizda Onemli boyutlardan birinin baglanma arastirmasi oldugu
goriilebilir. Baglanma arastirmasi, bir bebegin cesitli talepleri ve ihtiyaglar1 tutarl bir
sekilde karsilandiginda, bebegin, ihtiyaclarini karsilayan bakiciyla gilivenli bir baglanma
kurdugunu gostermektedir. Bebeklerin bakicilariyla kurduklar1 giivenli baglanma,
cocuklarda diinyanin giivenli bir yer oldugu inancin1 gelistirir. Ancak bebek bakim
verenin soguk, kabulsiiz ve siireksiz davraniglarina maruz kalirsa giivensiz baglanma

gelisebilir. Glivenli baglanma stiline sahip bebekler ilerleyen yaslarda sakin ve saglikli
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duygulara sahip olurken, giivensiz baglanma stiline sahip bebekler ise sevilmeye layik
olmadiklara inanip gliven sorunlari yasayacaklardir. Bu nedenle giivenli baglanan
kisilerin, glivensiz baglanan kisilere gore 6z sefkat becerilerinin daha fazla oldugu ve 6z
sefkat gelistirebildikleri 6ne stiriilmektedir (Neff, 2021).

Bu bakim mekanizmasinin ¢alistigindan emin olmanin bir baska yolu da oksitosin
salimimidir. “Baglanma hormonu” olarak bilinen oksitosin seviyelerinin artmasi, bireyin
giivenini ve sakinligini artirabilir; kaygiy1 ve stresli durumlari azalttigi gésterilmistir. Bu
baglamda bireylerin kendilerine sefkat ve 6zen gdstermelerini sagladiglr ve 6z-sefkat

gelisimine katki sagladigi belirtilmektedir (Neff, 2021).

2.3.3. Oz Sefkatle Ilgili Yapilan Calismalar

Neff vd., (2005), lisans 6grencileri arasinda 6z-sefkat, akademik basar1 hedefleri
ve algilanan akademik basarisizlikla basa ¢ikma arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla
iki calisma sunmustur. Calisma 1, 6z sefkatin ustalik hedefleriyle pozitif anlamli iligkili
oldugunu ve performans hedefleriyle negatif iliskili oldugunu géstermektedir. Calisma 2,
son ara sinav notlarini basarisiz olarak algilayan Ogrenciler arasinda bu bulgular
dogrulamustir.

Neff vd., (2006), ¢alismasinda 6z sefkatin psikolojik saglikla iliskisini incelemek
amactyla iki ¢alisma sunmustur. Birinci ¢alisma, 6z sefkatin, bir laboratuvar ortaminda
ego tehdidiyle karsi karsiya kalindiginda kaygiya karsi tampon gorevi gordiigiini
dolayisiyla psikolojik sagliga yardimeci oldugunu bulmustur. Ikinci ¢alisma, bir aylik
stirecte olusan 0z sefkatteki artiglarin, artan psikolojik iyi olusla iligkili oldugunu ve
terapistin 6z anlayis derecelendirmelerinin, 6z anlayisla ilgili kendi bildirimleriyle 6nemli
Olciide iliskili oldugunu bulmustur.

Gilbert ve Procter (2006), calismasinda psikolojik zorluklarda utang ve 06z
elestirinin roliine, farkli duygulanim sistemlerinin dikkate almanin 6nemine ve CMT’nin
(Compassionate mind training) teori ve terapi siirecine genel bir bakis sunmayi
amaclamigtir. Nitel yontem kullanilarak yapilan ¢alisma sonucunda, depresyon, kaygi,
Ozelestiri, utang, asagilik duygusu ve boyun egici davranislarda 6nemli azalmalar;
katilimcilarin  kendini yatistirma, kendine gliven duyma duygularmma odaklanma
becerilerinde ise artis gdzlenmistir.

Neff ve Germer (2012), ¢alismasinda insanlar1 daha fazla 6z-sefkatli olmalari i¢in

egitmek lizere tasarlanmig 8 haftalik bir psikoegitim olan Mindful Self-Compassion
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(MSC) programinin etkinligini degerlendirmeyi amaglamistir. Calisma sonucunda MSC
programinin 6z sefkat, farkindalik ve esenligi arttirmada etkili gériinmektedir.

Bluth vd., (2016), calismasinda ergenlerde 6z sefkat ve duygusal iyi olus
(algilanan stres, yasam doyumu, sikintiya tahammiilsiizlik, depresif semptomlar ve
kaygi) iliskisinde yas ve cinsiyetin roliinii incelemeyi amaglamistir. Sonug olarak,
cinsiyetin 6z sefkatle anlamli bir iliskisinin oldugu ve yas kiiciildiik¢e 6z sefkat diizeyinin
de diistiigii gortilmiistiir. Ayrica 6z sefkat duygusal 1yi olusun tiim alt boyutlariyla iligkili
bulunmus, yas1 daha biiyiik olan ergenler arasinda, 6z sefkatin erkeklerde kizlara gore
kayg1 tizerinde daha biiyiik bir koruyucu etkisi oldugu bulunmustur. Ek olarak, diisiik ve
ortalama Oz-sefkati olan daha biiyiik ergenlerin, yiiksek 6z-sefkati olanlara gore daha
fazla depresif semptom seviyelerine sahip oldugu bulgulanmustir.

Yagbasanlar (2017), calismasinda 6z sefkatin kavramsal bir semasini ¢ikarmay1
amaclamigtir. Bu dogrultuda, 6z sefkat kavrami iizerine kapsamli bir arastirma yapilmis,
tilkemizde ve yurt disinda yapilan calismalar incelenmis ve sonucunda bir derleme
calismasi elde edilmistir. Calismanin igeriginde, 6z sefkat Olceginin gegerlik ve
giivenirlik ¢alismasi, psikoloji biliminin kavram iizerindeki bakis agis1 ve 6z sefkat alt
boyutlarinin birbirleriyle olan iligkisinin incelenmesi yer almaktadir. Caligma sonucunda,
0z sefkat kavramina genel bir bakis agisi kazandirilmaya calisilmig ve literatiirde yeni bir
kavram olarak yerini alan 6z sefkat kapsamli bir sekilde incelenmistir.

Kurtoglu ve Basgiil (2021), 6z sefkat ile ilgili derleme galismas1 yapmak amaciyla
bir meta analiz ¢alismast yapmislardir. Sonug olarak, 6z sefkatin yas ve cinsiyetle iliskili
oldugu, bireyin yasaminda olumlu sonuglara yol agtig1, psikoloji bilimindeki konumu ve
terapi oturumlarindaki islevselligi ile ilgili ¢aligmalara rastlanmistir.

Liang ve arkadaglar1 (2022), caligmasinda Covid-19 pandemisi sirasinda
depresyon ve kaygi belirtilerinin gidisatimmi ve 06z sefkatin roliinii arastirmayi
amaclamistir. Bir yil siiren bu boylamsal ¢alismada ¢evrimigi anketler kullanilmistir.
Depresyon ve kayginin ti¢ farkli ortak yoriingesi belirlendi: diisiik belirti grubu (%54),
hafif belirti grubu (%34,4) ve risk grubu (%11,5). Daha yiiksek 6z sefkat diizeyine sahip
katilimcilarin, depresyon ve kaygi belirtilerinin diigiik belirti yoriingesini takip etme

olasilig1 daha yiiksek olarak bulunmustur.
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2.4. Algilanan Sosyal Destek

Birey yagsamini bir toplum i¢inde siirdiiriir. Bu siireg igerisinde bas etmesi gereken
cesitli durumlarla karsi karsiya kalir. Yasanan duygular her bireyde farkli sekillerde
ortaya ¢ikmasina ve ilerleme gostermesine ragmen bireyler bir destek sistemine ihtiyag
duyarlar. Bireylerin boyle zamanlarda yanlarinda destek unsurlarinin olmasi zorlayici
kosullar ve olaylarla basa ¢ikarken onlara destek saglar. Birey toplumsal yasam igerisinde
var olan bir varlik oldugundan iyi olma durumunu etkileyen bir destek ag1 igerisinde
olmak ister (Karatas, 2012). Insanin yasantis1 boyunca iyi kétii biitiin anlarinda onun igin
degerli olan insanlara ve etrafindaki diger insanlarin destegine gereksinimi vardir (Ates,
2012). Bu dogrultuda Cohen ve Syme’e (1985) gore sosyal destek, bireye gevresindeki
baska insanlarin temin ettigi kaynaklardir. Baska bir ifadeyle sosyal destek, bireyin
¢evresinden gordiigii maddi manevi her tiirlii yardimdir (Oktan, 2005; Yildirim, 1997,
Yildirim, 1998). Sosyal destek sistemi bireyin yasadigi ¢cevre ve bu ¢evrede olan 6nemli
kigsiler (aile, arkadas, 6gretmen, akraba vs.) ile iliskilerinin kalitesini ve bu kisilerden
alinan destegin derecesini i¢ceren kapsamli bir kavramdir (Oktan, 2005).

Sosyal destegin, yasamimizdaki onemi yadsinamaz bir gercektir. Yasaminda
destekleyici sosyal baglantilar1 olan, digerleriyle iligskisinde yakinlik kurabilen bireylerin
hem fiziksel hem psikolojik sagliginin bu durumdan olumlu etkilenecegi
diigiiniilmektedir. Bu anlamda destekleyici sosyal baglantilara sahip olmanin birey
tizerinde pozitif bir etkisi vardir (Ates, 2012).

Cohen ve Wills (1985) sosyal destegi bilgisel, duygusal, aragsal ve yaygin olmak
tizere dort boyutta ele almistir. Bilgisel destek, bireyin yasadigi sorunlara ¢dziim
bulamadiginda baskasindan aldig1 6giit niteligindeki bilgilendirmelerdir. Aragsal destek,
para, arag-gere¢ gibi somut degeri olan materyallerle yardimda bulunarak bireyin
sorununa ¢éziim getirebilen destek boyutudur. Duygusal destek sevgi, anlayis, kosulsuz
kabul gibi durumlar1 kapsayan yakin destektir. Yaygin destek ise; bos zamanlarda sosyal
etkinliklerle bulunarak eglenmeyi ve rahatlamay1 kapsayan destek boyutudur (Akt. Ates,
2012).

Perrine’ye (2010) gore sosyal destek verecek kisiler somut olarak var olabilir
ancak sosyal destek sadece bir algidan da ibaret olabilir. Bir baska ifadeyle sosyal destek
kavramini ikiye ayirmistir. Sosyal destegi algilanan ve saglanan olmak tizere iki baslikta

incelemistir. Algilanan destek, ihtiya¢ duyuldugunda kisinin sosyal aginda bulunan
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kisilerin destegi verecegine emin olmasi; saglanan sosyal destek ise, yakin ¢evresinin ne
derecede destek verecegidir.

Algilanan sosyal destek, bireyin giivenilir bir sekilde baglantida oldugu kisilerden
sosyal destegi almanin 6znel bilissel bir degerlendirmesi olarak tanimlanan 6énemli bir
kavram olarak ortaya atilmistir (Barrera, 1986). Bireyin destege ihtiya¢ duyuldugunda
beklenti icinde olunan kisilerden o yardimin gelecegine iliskin inanci olarak da
aciklanabilir (Eker ve Arkar, 1995). Algilanan sosyal destek, bizim digerleriyle
iliskimizde 6nemli oldugumuzu, sevildigimizi hissetmemizi saglar (Barrera, 1986; Oktan,

2005).

2.4.1. Algilanan Sosyal Destek Modelleri

Sosyal destegin bireyler {iizerindeki etkisi alan yazinda iki modelle

agiklanmaktadir.

2.4.1.1. Ana Etki Modeli

Bu model daha ¢ok yapisal destekle ilgili olsa da genis aglara sahip bireylerin
normatif davraniglara daha duyarli oldugunu ve bunun bireyin sagligi {izerinde olumlu
etki yaratabilecegini 6ne siirmektedir. Ornegin diizenli egzersiz yapan arkadaslar1 olan
kisilerin egzersiz yapma olasiliklar1 daha yiiksektir. Bu model, plansiz ve bilingsiz genel
sosyal destek olarak ifade edilebilse de, giinliik sosyal iliskilerde bireylere dogrudan ve
siirekli destek olarak da dzetlenebilir (Ozgelik, 2024). Destek, insanlara belirli bir istikrar
ve giivenlik duygusu saglar, 6z deger duygusunun artiritlmasinda olumlu bir etkiye
sahiptir ve sonucta refah duygusunu siirdiirmenin temelini atar. Sosyal destegin mevcut
oldugu bir sosyal agin parcasi olmak, kisinin ¢esitli psikolojik ve fiziksel sorunlar yagama

olasiligini da azaltabilir (Kus, 2023).

2.4.1.2. Tamponlama Modeli

Tamponlama modeli, sosyal destegin, bireyde strese neden olan giigleri ve
olumsuz durumlar1 tamponlayarak bireyin fiziksel ve zihinsel sagligini korudugunu
belirtmektedir. Bu modele gore sosyal destek, hem bireyin stresli ve olumsuz durumlarla

bas etme yetenegini gelistirir hem de stresli ve olumsuz durumlarin hafifletilmesini veya
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ortadan kalkmasini saglar. Bagka bir deyisle sosyal destek, giinliikk yasamda karsilagilan
zorluklarla bas etme stratejisidir. Ornegin yasamda stresli olaylarla karsilasildiginda
aileden veya arkadaslardan gerekli destegin alinmasi, sosyal destegin tamponlayici etkisi
olarak kendini gostermektedir (Ozgelik, 2024).

Stresli olaylarin yoklugunda, sosyal destek eksikliginin bireyin saglik durumu
veya refahi1 lizerinde herhangi bir etkisi yoktur. Sosyal destegin tamponlayici bir etkiye
sahip olabilmesi icin kisinin hayatinda stresli olaylarin mevcut olmasi gerekir. Kisi stresli
bir durumla karsilastiginda arkadaslariin ve ailesinin destegiyle stresle bas edebilir. iki
model arasindaki en dnemli fark basincin varligidir. Bu modele gore kisinin hayatinda
stresli durumlar yoksa sosyal destek eksikligi o kisinin hayatin1 olumsuz
etkilemeyecektir. Sosyal destek, stres etkenleri ortaya ¢iktiginda tampon gorevi gorebilir
(Sevindik, 2023).

2.4.2. Sosyal Destek Cesitleri

Sosyal destegin; duygusal destek, bilissel/bilgilendirici destek, aragsal/somut
destek ve yaygin destek olmak dort ¢esidi bulunmaktadir.

2.4.2.1. Duygusal Destek

Bireyin akranlarindan, aile iiyelerinden veya komsularindan almay1 bekledigi,
sevgi, saygli, sosyal cevreye ait olma istegi, begenilme istegi, giivenlik ve korunma
beklentileri gibi duygusal ihtiyaglar1 i¢eren sosyal destegin tiirii, duygusal ve sosyal
destek olarak yorumlanir. Duygusal destek ihtiyaclar1 karsilanan bireyler, toplumun ve
ailelerinin kendilerini 6dnemsedigini hisseder ve kendilerini sosyal ¢evrenin bir pargasi
olarak goriirler. Bu ihtiyaclarin karsilandigini géren ve hisseden kisi, stres, kaygi gibi

olumsuz duygularini azaltir ve saglikli davraniglara yonelir (Can, 2023).
2.4.2.2. Bilgisel/Bilgilendirici Destek
Insanlarin yasadig1 sorunlar1 ¢cdzmek igin tasarlanmus bilgiler saglamak, sorunlar

tanimlaylp anlamlandirmak, tavsiye ve rehberlik saglamak gibi yardim etme

davraniglarin1 ifade eder. Kisinin bilissel farkindalik kazanmasini, farkli ¢oziimler
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bulmasini ve sorunlara mantiksal agidan bakmasini saglayan bir destektir (Sevindik,
2023).

2.4.2.3. Aracsal/Somut Destek

Somut yardim veya maddi yardim olarak da bilinen aragsal destek, bireyin ihtiya¢
duydugu para, esya ve ekipmani igeren destektir (Sevindik, 2023). Bu destek, hediye
vermek, ev islerine yardim etmek, ihtiya¢ sahipleriyle ilgilenmek vb. seklinde olabilir.
Basitce, bireylere ihtiyag duyduklari hizmetlerin saglanmasi da dahil olmak {izere

finansal kaynak ve finansal yardim saglanmasi olarak ifade edilebilir (Ozgelik, 2024).

2.4.2.4. Yaygin Destek

Bu tiir bir destek, bireylerin baskalariyla baglanti kurma ve iletisim kurma
thtiyacini karsilayarak sorunlar hakkinda endiselenmekten kaginmasina, boylece stresin
azalmasina ve olumlu bir duygusal durumun siirdiiriilmesine yardimci olur. Bu tiir
destege aidiyet destegi de denmekte ve bos zamanlarinizda bagka insanlarla vakit
gecirmek, farkli aktivitelere katilmak olarak da tanimlanmaktadir (Ozgelik, 2024). Bos
zaman etkinlikleri araciliiyla sosyallesmenin sagladig1 eglence ve rahatlik gibi sosyal
zevk kaynaklarini igerir. Topluluk ve aidiyet duygusunun yani sira stres yerine kisisel

rahatlama duygusunu da vurgular (Yigit, 2023).

2.4.3. Algilanan Sosyal Destek ile lgili Arastirmalar

Yount (2000), ¢aligmasinda yalnizlik ile aileden ve/veya arkadaslardan algilanan
sosyal destek eksikliginin 6fke gelisimine etkisini incelemeyi amacglamaktadir. Calisma
sonucunda yalnizligin diismanlik ve 6fke ile giiclii bir iligkisinin oldugu bulunmustur.

Ham vd., (2005), yaptigi nitel ¢alismada sosyal kaygili farkli cinsiyetteki
bireylerin sosyal destek alirken yasadig1 deneyimleri incelemeyi amaglamistir. Sonuglar
beklenenin aksine, erkekler ve kadinlar arasinda sosyal destek Olciitlerinde farklilik
gostermemistir. Bununla beraber daha geng, evli olmayan kadinlar; yasli, evli kadinlara
gore daha kiigiik sosyal destek aglarina sahip olduklarini ve sosyal destek aglarindan daha
az memnuniyet duyduklarini bildirmislerdir. Sosyal kaygili erkeklerin analizi boyle bir

sonug ortaya ¢cikarmamistir. Mevcut ¢alisma daha geng, bekar kadinlarin; daha yaslh, evli
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kadinlarin sosyal destek aglarindan daha az tatmin edici sosyal destek aglarina sahip
olduguna dair 6n kanit saglamstir.

Oktan (2005), ergenlerle yaptig1 calismada yalnizlik ve algilanan sosyal destek
diizeyinin 6fkenin gelisimine etkisini incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, cinsiyet
acisindan ergenler arasinda sosyal destek diizeyleri ve siirekli, disa vurulmus ve
bastirilmis 6fke diizeyleri arasinda anlamli farklar tespit edilmistir. Ayrica siirekli, digsa
vurulmus ve bastirilmis 6tkeyi diger degiskenlerin de yordandig1 goriilmektedir.

Cecen (2008), calismasinda Ogrencilerin yalnizlik ve algilanan sosyal destek
diizeylerini cinsiyet ve ana baba tutumu degiskenlerine gore incelemeyi amaglamistir.
Calismadan elde edilen sonuglara gore, yalnizlik cinsiyete gore farklilasirken ana baba
tutumlarinda benzer bir sonug elde edilmemistir. Ayn1 sekilde sosyal destek diizeyi de
cinsiyete gore farklilagma gostermis ancak ana baba tutumlarima gore fark
gozlenmemistir.

Terzi (2008), tiniversite ogrencileriyle gerceklestirdigi calismasinda psikolojik
dayaniklilik ile algilanan sosyal destek arasindaki iliskiyi incelemeyi amacglamistir.
Arastirmanin sonuglarina bakildiginda, psikolojik dayaniklilik ile algilanan sosyal destek
arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmstir.

Kapikiran ve Ozgiingdr (2009), calismasinda ergenlerin sosyal destek
diizeylerinin akademik basar1 ve giidillenme diizeyi ile iliskilerini arastirmay1
amaglamaktadir. Calismadan elde edilen bulgular dogrultusunda okul tiirii, kardes say1s1
ve glidiillenme degiskenlerinin akademik basarinin; bir 6nceki yilin not ortalamasi, aile
destegi ve annenin egitim diizeyinin ise giidiilenmenin en 1yi yordayicilari oldugu
sonucuna vartlmistir. Ancak bu iligkiler lise tiirline gore anlamli bir farklilik
gostermemekte oldugu belirlenmistir.

Ates (2012), 6rneklemini ortadgretim dgrencilerinin olusturdugu tarama modeli
kullanarak yaptigi ¢alismasinda algilanan sosyal destegi bazi degiskenler agisindan
incelemeyi amaclamistir. Calismadan elde edilen sonuglar dogrultusunda, 6grencilerin
sosyal destek algilar1 kardeslerinin sayisi, annelerinin ¢alisma durumu, yakin arkadas
varlig, sinif mevecudu gibi degiskenlere gore anlamh farklilik gostermekte oldugu tespit
edilmistir. Bireylerin kardes sayisi arttik¢a aileden alinan sosyal destegin diistiigii, ¢alisan
annelerin caligmayanlara gore daha az sosyal destek algisi olusturdugu, yakin arkadasi
olan Ogrencilerin olmayanlara goére algiladiklari sosyal destek diizeylerinin anlamli
derecede yiiksek oldugu, sinifindaki 6grenci sayist az olan Ogrencilerin 6Zretmenden

algiladiklar1 sosyal destek diizeyinin sinif mevcudu fazla siniflara gore yiiksek oldugu
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bulunmustur. Ayrica 6gretmenden alinan destegin artmasinin akademik bagariyr da
yiikseltecegi gortilmistiir.

Karatag (2012), ergenlerin 6rneklemini olusturdugu arastirmasinda algilanan
sosyal destek ve siirekli kayg1 arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir Calismadan
elde edilen sonuglara gore, cinsiyet ve sinif diizeyi ile sosyal destek arasinda anlamli bir
fark bulunmus ancak siirekli kaygi ile manidar bir fark gézlemlenmemistir.

ca (2016), 8-11. Simif Ogrencileriyle yaptigi c¢alismada bazi degiskenlerin
Ogrencilerin akademik basarilarin1 ne derecede yordadigini incelemeyi amaglamistir.
Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, sosyal destek, giindelik sikintilar ve akademik
basar1 arasinda anlamli bir iliski vardir. Aile ve arkadas destegi ile cinsiyet degiskenleri
akademik basariy1 anlamli sekilde yordamakta oldugu tespit edilmistir.

Yayct (2016), orneklemini lise oOgrencilerinin olusturdugu iligkisel model
kullanarak yaptig1 calismasinda, aileden algilanan sosyal destek ile denetim odagi
arasindaki iliski incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmadan elde edilen sonuglara gore,
Ogrencilerin denetim odag ile aile destegi arasinda orta diizeyde negatif yonlii bir iliski
bulunmustur. Ogrencilerin igten denetimli olmasiyla algilanan sosyal destek arasinda
manidar bir fark oldugu goriilmektedir. Ayrica cinsiyet degiskenine gore incelendiginde
denetim odagi ve aile destegi puanlar1 kiz dgrencilerden yana; sinif diizeyine gore
incelendiginde de 9. Smf 6grencilerinden yana anlamli bir fark gostermektedir.
Ogrencilerin ana babasinin birlikte veya ayr1 yastyor olmasinm onlarin denetim odag: ve
sosyal destek algilarinda herhangi bir fark yaratmadigi gortilmiistiir.

Tirk6z vd., (2017), Psikolojik Danisma ve Rehberlik boliimii 6grencilerinin
orneklemini olusturdugu, iliskisel modeli kullandig1 ¢alismasinin amaci 6grencilerin
sosyal destek algilar1 ile iletisim becerilerini incelemektir. Arastirma sonuglarina
bakildiginda, 4. simifta 6grenim goren iiniversite 6grencileri i¢in aile destegi anlamli bir
fark gostermektedir. Ayrica algilanan sosyal destek ile iletisim becerileri arasindaki
iliskinin diisiik diizeyde ve pozitif yonlii oldugu tespit edilmistir.

Bayar ve Tuzgdl Dost (2018), iliskisel modeli kullanarak yaptigi ¢alismasinda
baglanma tarzi ve algilanan sosyal destegin tiiniversite Ogrencilerinin 6z-sefkat
diizeylerini yordayip yordamadigini incelemeyi amaglamistir. Calismanin sonuglari
incelendiginde, kaygili baglanma ile aile ve arkadas desteginin 6z sefkati manidar sekilde
yordadig1 goriilmektedir. Benzer sekilde kagingan baglanma stili ile 6zel insan destegi alt

boyutunun 6z sefkati manidar sekilde yordamakta oldugu belirlenmistir.
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Yam ve Iseri (2019), drneklemini egitim fakiiltesi 6grencilerinin olusturdugu,
iliskisel modeli kullandig1 ¢calismasinda algiladiklari sosyal destek ile sosyal yeterlik ve
sosyal sonug¢ beklentisi diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesini amaglamistir.
Aragtirma sonuglari incelendiginde; aile, arkadas ve 6zel insan destegi alt boyutlarinin
Ogrencilerin sosyal yeterlik diizeylerini manidar sekilde yordadigi goriilmiistiir. Ayrica
katilimcilarin algilanan sosyal destek toplam puanlar ile alt boyutlarindan aldiklar
puanlar arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Boylu ve arkadaslart (2019), nitel yontemle yaptigi ¢alismasinda iiniversite
ogrencilerinin yalnizlik diizeyleri iizerinde baz1 demografik degiskenlerin ve algilanan
sosyal destegin etkisini incelemeyi amaclamistir. Calismanin sonuglari cinsiyete gore
incelendiginde kadinlarin yalnizlik puanlarimin daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte, regreasyon faaliyetlerine katilim ve yliksek sosyal destek puanlari
ogrencilerin yalnizlik puanlarini 6nemli dl¢iide diisiirmiistiir.

Alanoglu (2020), 6rneklemini 6gretmen adaylarinin olusturdugu caligmasinda
algilanan sosyal destek diizeyi ile O0grenmeye iliskin tutumlar arasindaki iliskiyi
arastirmay1 amacglamistir. Calismada iligkisel modelden yararlanilmistir. Elde edilen
bulgular incelendiginde, aile destegi alt boyutu ile 6grenmeye iligkin kaygilar arasinda
negatif; diger alt boyutlarla pozitif yonde iliski saptanmistir. Arkadas destegi alt boyutu
ile 6grenmenin dogasi alt boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunamamais ancak diger alt
boyutlarla pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Ozel insan desteginin ise 6grenmeye
iliskin beklentileri etkiledigi ancak 6grenmenin dogasi, 6grenmeye aciklik ve 6grenmeye
iliskin kaygilara anlamli 6l¢iide bir katki saglayamadigi goriilmiistiir.

Tosun (2021), 6rneklemini ergenlerin olusturdugu calismasinda algilanan sosyal
destek ve psikolojik iyi olus iliskisini baz1 degiskenler agisindan incelemeyi amaglamistir.
Arastirma bulgularina bakildiginda, ergenlerde algilanan sosyal destegin yiiksek diizeyde
olmasi psikolojik iy1 olusu anlamli sekilde etkilemektedir. Psikolojik iyi olus degiskenin
alt boyutu 6znel iy1 olus cinsiyete gore anlamli bir fark gostermezken yasa gore negatif
yonde manidar bir iligkiye, gelir diizeyi degigkeni ile ise pozitif yonde manidar bir iliskiye
sahiptir. Psikolojik iyi olusun diger alt boyutu olan yasam doyumu degiskeni ise algilanan
sosyal destek arkadas destegi alt boyutu disinda cinsiyete gore bir farklilik
gostermemistir. Ancak yas degiskeni ile negatif yonde anlamli, gelir diizeyiyle ise pozitif
yonde anlamli bir iligkisinin oldugu belirlenmistir. Sonug¢ olarak, ergenlik déoneminin
saglikli bir sekilde devam ettirilmesi ve sonlandirilmasi siirecinde algilanan sosyal

destegin katkisinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
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Nalbantoglu ve arkadaslari (2024), Kahramanmarag depremini yasayan
depremzedelerin 6rneklemini olusturdugu caligmalarinda, depremzedelerin algiladiklar
sosyal destek ve umutsuzluk diizeylerini arastirmayr amaclamaktadirlar. Sonuglar
incelendiginde katilim saglayan depremzedelerin algiladiklar1 sosyal destek artikca

umutsuzluk diizeylerinin diistiigli gorilmiistiir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma {niversite egitimine devam eden Ogrencilerinde sosyal goriiniis
kaygisinin yordanmasinda 6z sefkat ve algilanan sosyal destegin roliinii incelemek
amaciyla iliskisel modele gore hazirlanmistir. iliskisel model, birden ¢ok degiskenin
birlikte farklilik gosterme durumunu ve derecesini betimlemek i¢in kullanilan bir

arastirma modelidir (Biiyiikoztiirk, 2018).

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma evreni, liniversite 6grencilerinden olusmasi, arastirmanin 6rnekleminin
ise uygun ornekleme yontemiyle belirlenmesi planlanmistir. Uygun 6rnekleme yontemi,
ihtiyacimiz olan biyiiklikte bir gruba ulasincaya kadar ulasimi en kolay olan
katilimcilardan  baglayarak  orneklemin olusturulmasidir  (Biiyiikoztirk, 2018).
Arastirmaya katilan 6grencilere ait betimsel istatistiklere Tablo 3.1’de yer verilmistir.

Tablo 3.1. Arastirma Grubuna Ait Demografik Bilgilerin Dagilimlari

Demografik Degiskenler Kategori N %
Cinsiyet Kadin 280 77,8
Erkek 80 22,2
Egitim durumu Lisans 250 69,4
On lisans 110 30,6
Fakiilte Saglik Bilimleri 122 33,9
Egitim Fakiiltesi 47 13,1
Giizel Sanatlar 8 2,2
IiBF 20 5,6
Miihendislik 17 4,7
Ilahiyat 18 5
Fen Edebiyat 75 20,8
Iletisim 2 0,6
Spor Bilimleri 3 0,8
Tip 39 10,8
Dis Hekimligi 6 1,7
Hukuk 3 0,8
Yas 25 yas alt1 328 91,1
25 yag ve lizeri 32 8,9
Sosyal medya kullanim 3 saat ve alt1 177 49,2
3 saat lizeri 182 50,6
Topluluk iiyeligi Evet 154 42,8
Hayir 206 57,2
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Tablo 3.1’de goriildiigi iizere drneklem grubunu 280’1 (%77,8) kadin ve 80’i
(%22,2) erkek dgrenci olmak iizere toplam 360 kisi olusturmaktadir. Ogrencilerin 328’
(%91,1) 25 yas altinda; 32’si (%8,9) ise 25 yas ve iizerindedir. Ogrencilerin egitim
durumlart incelendiginde 250°sinin (%69.4) lisans 6grencisi; 110’unun (%30,6) ise 6n
lisans Ogrencisi oldugu goriillmektedir. Ogrencilerin  egitim  gordiigii  fakiilte
incelendiginde, 122 kisinin (%33,9) Saglik Bilimleri Fakiiltesinden; 75 kisinin (%20,8)
Fen-Edebiyat Fakiiltesinden; 47 kisinin (%13,1) Egitim Fakiiltesinden; 39 kisinin
(%10,8) T1p Fakiiltesinden; 20 kisinin (%5,6) iktisat ve Isletme Boliimleri Fakiiltesinden;
18 kisinin (%35) Ilahiyat Fakiiltesinden; 17 kisinin (%#4,7) Miihendislik Fakiiltesinden; 8
kisinin (%2,2) Giizel Sanatlar Fakiiltesinden; 6 (%1.7) kisinin Dis Hekimligi
Fakiiltesinden; 3 kisinin (%0,8) Spor Bilimleri Fakiiltesinden; 3 kisinin (%0,8) Hukuk
Fakiiltesinden ve 2 kisinin (%0,6) Iletisim Fakiiltesinden oldugu goriilmektedir.
Katilimeilarin 177°si (%49,2) sosyal medyay1 giinliik 3 saat ve altinda zaman ayirirken
182’si (%50,6) 3 saatin lizerinde zaman ayirdigi goriillmektedir. Katilimcilarin 154’1
(%42,8) en az bir dgrenci topluluguna/kuliibiine iiye iken 206’s1 (%57,2) herhangi bir

ogrenci toplulugu/kuliibiine liye olmadigini belirtmistir.

3.3. Veri Toplama Araclan

Bu aragtirmada veriler, “Demografik Bilgi Formu”, “Sosyal Goriiniis Kaygisi
Olgegi”, “Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu” ve “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek

Olgegi” ile elde edilmistir. Olgme araglarma dair ayrintili bilgilere asagida deginilmistir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin ithtiya¢ duyulan bazi demografik bilgilerine ulagabilmek amaciyla
arastirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu kullanilmistir. Bu form
iceriginde; cinsiyet, egitim diizeyi (6n lisans ve lisans), yas, bolim, en az bir 6grenci
topluluguna/kuliibiine iiye olup olmama durumu ve sosyal medyada gecirilen giinliik

ortalama saat bilgileri yer almaktadir (Ek-1).
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3.3.2. Sosyal Goriiniis Kaygisi1 Ol¢egi

Hart ve arkadaslar1 (2008) bireylerin sosyal goriiniislerine dair yasadiklar1 kaygiy1
dlgmek amaciyla bu dlgegi (SGKO) gelistirmisledir (Ek-2). Tiirk diline ve kiiltiiriine
uyarlama ve psikometrik 6zelliklerini aragtirma calismasi ise Dogan (2010) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olcek, 1: hi¢ uygun degil, 5: tamamen uygun olacak sekilde
tasarlanmis toplam 16 maddeden olusan likert tipi bir dlgektir. Olgekte olumlu ifade
tasiyan birinci madde ters kodlanmaktadir. Hesaplanan toplam puanin (16-80 arasinda)
yiiksek ¢ikmasi sosyal gériiniis kaygismin yiiksek oldugu anlamia gelmektedir. Olgegin
i¢ tutarlilik katsayisi 0,93 olarak hesaplanmustir.

3.3.3. Oz Sefkat Ol¢egi Kisa Formu

Kisinin kendine dair sevecen tavrini 6lgen 6z sefkat 6lgegi (Ek-3), Neff (2003a)
tarafindan gelistirilmistir. 26 madde olan 6z sefkat 6l¢egi, Raes, Pommier, Neff ve Van
Gucht (2011) tarafindan 11 maddelik kisa forma doéntistiiriilmiistiir. Yildirim ve Sari
(2018) tarafindan ise Tiirkgeye uyarlanmig ve psikometrik ozellikleri incelenmistir.
Incelemeler neticesinde 6lgegin tek faktorlii bir yapida oldugu sonucuna varilmistir.
Olgek 5 dereceli likert tipi bir dlcektir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 .75 seklinde
hesaplanmistir. Olgekte ters kodlanan maddeler 1., 4., 8., 9., 10. ve 11. maddelerdir.
Olgekten maksimum 60 puan, minimum 12 puan alinabilir. Olgekten yiiksek puan
alinmas1 6z sefkat diizeyinin yiiksek oldugu anlamina gelir (Yildirirm ve Sari, 2018).
Olgek “6z- sevecenlik”, “ortak paydasim”, “bilissel farkindalik”, “6z- yargilama”,

“izolasyon” ve “asir1 6zdeslesme” olmak tizere alt1 bilesenden meydana gelmektedir.

3.3.4. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi

Olgegin 6zgiin formu Zimet ve arkadaslar1 (1988) tarafindan gelistirilmistir (EK-
4). Olgek, 7 dereceli likert tipi bir 6lgektir ve toplamda 12 maddedir. Bu dlgme araci aile
destegi, arkadas destegi ve 6zel bir insan destegi alt boyutlarmdan olusur. Olgekte yer
alan 3., 4., 8., 11. maddeler aile destegi; 6., 7., 9., 12. maddeler arkadas destegi; 1., 2., 5.,
10. maddeler 6zel bir insan destegi boyutlarini 6lgmektedir. Olgekten minimum 12,
maksimum ise 84 puan alinabilir. Olgegin Tiirk dil ve kiiltiiriine uygun olarak uyarlanma

calismalar1 Eker ve Akar (1995) tarafindan yapilmistir. Tiirkge formun psikometrik
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ozelliklerini belirleme ¢alismalart ise Eker vd., (2001) tarafindan yapilmistir. Yapilan
calismalarda bulunan sonuglara goére Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi tiim 6lgek igin
.89, aile alt boyutu i¢in .85, arkadas alt boyutu i¢in .88, 6zel bir insan alt boyutu i¢in .92
olarak hesaplanmistir. Yapilan giivenirlik ¢alismalarina gore 6l¢egin geng yetiskinler igin

giivenirligi yliksek bir 6l¢me araci oldugu goriilmektedir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Arastirma verilerinin etik ilkeler dogrultusunda toplanabilmesi icin Oncelikle
Hasan Kalyoncu Universitesi’nden Etik Kurul Onayr alinmistir (Ek-5). Arastirma
verilerinin toplanmasi i¢in anket uygulamasi siirecinde 6 Subat depremi yasanmistir.
Deprem ve sonrasindaki siiregte uzaktan egitime gecilmesi, arastirmanin Orneklem
gurubuna ulagilmasini zorlagtirmistir. 6 Subat depremi ve sonrasinda yasanan olumsuz
kosullar sebebiyle planlanan zamanda tamamlanamamis olmasina ragmen, arastirma
verileri lisans ve On lisans 6grencilerinden toplanmistir. 6 Subat depremi sebebiyle
uzaktan egitime gecilmesinden dolayr anket uygulamasi Google formlar yardimiyla
cevrimigi olarak uygulanmaistir.

Ankete baglamadan 6nce katilimcilara ¢alismanin amaci, bilgilerin gizli kalacagi,
uygulamanin ka¢ dakika siirecegi agiklanmis, arastirmaya katilmaya yonelik bir onam
formu (¢aligmaya goniillii katildiklar1) Google formlar araciligiyla alinmigtir. Anket
uygulamas: yaklasik 10 dakika siirmiistiir. Ogrenciler tarafindan doldurulan anket
formlar1 arastirmaci tarafindan kontrol edilmistir. Hatali ve eksik doldurulan anket
formlar1 elenmis, yapilan eleme sonucunda 360 anket formu i¢in analizler yapilmis olup
uc¢ maddeler analizlerden ¢ikarilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Toplanan verilerin analizi i¢in SPSS paket programindan yararlanilmistir.
Verilerin analizi dncesinde “Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi” ve “Oz-Sefkat Olgegi Kisa
Formu”nda bulunan ters maddeler kodlanmis ve toplam puanlari hesaplanmistir.
Aragtirmada kullanilan 6lg¢eklerin i¢ tutarlilik durumunu tespit etmek amaciyla yapilan
Cronbach alpha analizinde Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgeginin i¢ tutarlilik katsayis1 0,953
olurken, Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formunun 0,825, Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi aile destegi alt boyutunun 0,912, arkadas destegi alt boyutunun 0,929, 6zel bir
insan alt boyutunun 0,939, Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi toplaminin ise
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0,929 oldugu belirlenmistir. Cronbach alpha katsayisinin 0,80 ile 1,00 arasinda olmasi
Olcegin yiiksek derecede glivenilir oldugunu gostermektedir (Berk ve Agaoglu, 2021).
Buna gore arastirmada kullanilan 06lgeklerin  yiliksek derecede giivenilir oldugu
sOylenebilir.

Arastirma verilerinin dagilimmin normallik durumunun belirlenmesi amaciyla

carpiklik basiklik analizi yapilmistir (Tablo 3.2).

Tablo 3.2. Olcek Puanlarinin Betimsel Istatistik Sonuclari

N X Ss  Mod Medyan Carpikhk Basiklik

Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi 360 3453 135 26 33 0,886 0,471
Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu 360 3346 7,2 34 33 0,054 0,304
Cok Boyutlu Aile destegi 360 1428 4,73 20 15 -0,471 -0,853
Algilanan Arkadas destegi 360 14,39 4,79 20 15 -0,539 -0,729
Sosyal Destek Ozel insan 360 14,38 515 20 16 -0,537 -1,085
Olgegi destegi

Tablo 3.2°de verilen bilgilerden de anlasilacagi iizere sosyal goriiniis kaygisi, 6z
sefkat ve algilanan sosyal destegin alt boyutlarina ait 6grencilerin sayisi, aritmetik
ortalama, mod, medyan, standart sapma, carpiklik ve basiklik katsayilarina iliskin
degerlere yer verilmistir. Can (2022), ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin — 1,96 ile + 1,96
arasinda olan verilerin normal dagilima sahip oldugunu ifade etmistir. Bu aragtirma i¢in
normallik testinde yer alan carpiklik ve basiklik kat sayilari incelendiginde, sosyal
goriiniis kaygist i¢in .886/.471, 6z sefkat icin .054/.304, algilanan sosyal destegin aile
destegi alt boyutu igin -.471/-.853, algilanan sosyal destegin arkadas destegi alt boyutu
igin -.539/-.729, algilanan sosyal destegin 6zel insan destegi alt boyutu i¢in -.537/-1,085
oldugu goriilmektedir. Arastirma kapsamindan kullanilan oOlgeklerden elde edilen
puanlarin betimsel istatistikleri bir biitiin olarak degerlendirildiginde sosyal goriiniis
kaygisi, 6z sefkat ve algilanan sosyal destegin alt boyutlarina ait puanlarin normal dagilim
gosterdigi ifade edilebilir. Aragtirma verilerinin normal dagilim gdstermesi sebebiyle
“Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi”, “Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu” ve “Cok Boyutlu
Algilanan Sosyal Destek Olgegi” puanlarmin cinsiyet, sosyal medyada gegirilen giinliik
stire ve en az bir 6grenci topluluguna iiye olma degiskenlerine gore farklilasma durumunu
tespit etmek amaciyla parametrik testlerden t Testi uygulanmistir. Arastirmaya katilan
Ogrencilerin sosyal goriinlis kaygisi, 6z sefkat ve algilanan sosyal destek diizeyleri
arasindaki iligkinin tespit edilmesi amaciyla korelasyon analizi yapilmistir. Aragtirma

verileri analiz edilirken giiven aralig1 p=0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimiinde arastirma sorularia cevap olabilecek istatistiksel analizler ve bu

analizlere iliskin yorumlar yer almaktadir.

4.1. Demografik Ozelliklere Gore Sosyal Goriiniis Kaygis1 Puanlarinin Analizine

Yonelik Bulgular

Bu bolimde Ogrencilerin sosyal gorliniis kaygist puanlarmin demografik
degiskenlere (cinsiyet, sosyal medyada gecirilen giinliik ortalama siire, bir 6grenci
topluluguna/kuliibiine iiye olup olmama durumu) gére t-testi sonuglart verilmistir. Sosyal
medyada gegcirilen giinliik siire gruplandirilirken 3 saat referans noktasi olarak alinmistir

(Davies vd., 2012).

Tablo 4.1. Cinsiyet Degiskenine Iliskin T-Testi Sonuglari

Degisken Grup N X Ss. Sd. t p
Sosyal goriiniis kaygisi Kadin 280 34,65 13,237 358 0,317 0,752
Erkek 80 34,10 14,846

Yapilan t-testi sonuglart incelendiginde; 6grencilerin cinsiyetlerine gore sosyal
gorliniis  kaygist puanlart arasinda istatistiksel anlamli bir farkligin  olmadig

goriilmektedir [t(358)=.317; p>.05].

Tablo 4.2. Ogrenci Topluluguna Uye Olma Degiskenine Gore T-Testi Sonuglar

Degisken Grup N X Ss. Sd. t p
Sosyal goriiniis kaygisi Evet 154 3469 12,321 358 0,205 0,830
Hayir 206 34,40 14,497

Yapilan t-testi sonuglari incelendiginde; sosyal goriinilis kaygisi puanlarinin en az
bir 6grenci topluluguna iliye olma degiskenine gore anlamli bir farkligin bulunmadig:

goriilmektedir [t(358)=.205; p>.05].

Tablo 4.3. Giinliik Sosyal Medya Kullanim Siiresi Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Degisken Grup N X Ss. Sd. t p
Sosyal goriiniis kaygisi 3 saat ve alt1 177 34,58 14,4 357 0,003 0,997
3 saat lizeri 182 34,57 12,7
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Yapilan t-testi sonuglari incelendiginde; sosyal goriiniis kaygist puanlarinin sosyal
medyada gegcirilen giinliik siire degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi

belirlenmistir [t(357)= .003; p>.05].

4.2. Sosyal Goriiniis Kaygisi, Oz Sefkat ve Algillanan Sosyal Destek Diizeyi
Arasindaki Tliskiye Yonelik Bulgular

Universite dgrencilerinde sosyal goriiniis kaygisi, 6z sefkat ve algilanan sosyal
destek arasindaki iliskinin yonii ve diizeyinin belirlenmesi amaciyla “Pearson Momentler

Carpimi Korelasyon Analizi” yapilmis ve sonuglar Tablo 4.4.’de verilmistir.

Tablo 4.4. Sosyal Gériiniis Kaygisi, Oz Sefkat ve Algilanan Sosyal Destek Arasimdaki

Iliskiyi Belirlemek Icin Yapilan Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi

Sonugclari

Degiskenler 1 2 3 4 5

1. Sosyal goriiniis kaygisi 1

2. Oz sefkat -0,22* 1

3. Aile destegi -0,12 0,28* 1

4. Arkadag destegi -0,08 0,29* 0,45* 1

5. Ozel insan destegi -0,12 0,30* 0,50* 0,61* 1
*p<.01

Yapilan korelasyon analizlerinde yorumlamalara bakildiginda degiskenler
arasindaki iliski .00 ile .30 arasinda ise “diisiik” .30 ile .70 arasinda ise “orta” .71 den
yiiksek olmasi halinde ise “yiiksek™ olarak adlandirildigi goriilmektedir (Biiylikoztiirk,
2018). Bu baglamda calisma kapsaminda bulunan verilere ait Tablo 4.4.’daki analiz
sonuglari incelendiginde, sosyal goriiniis kaygisi ile 6z-sefkat arasinda diistik diizeyde
negatif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (r= -.22; p<.01).

Oz sefkat ile aile destegi arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iliski (r=.28; p<.01);
arkadas destegi ile diisiik diizeyde anlamli bir iligki (r=.29; p<.01); 6zel insan destegiyle
ise orta diizeyde anlaml1 bir iliski (r=.30, p<.01) vardir.

Algilanan sosyal destegin alt boyutlarinin birbirleriyle olan iliski diizeyleri
incelendiginde; arkadas destegi ile aile destegi arasinda orta diizeyde anlamli bir iliski
(r=45, p<.01); aile destegi ile 6zel insan destegi arasinda orta diizeyde anlamli bir iligki
(r= .50, p<.01); arkadas destegi ile 6zel insan destegi arasinda ise yine orta diizeyde

anlamli bir iligki (r=.61, p<.01) oldugu goriilmektedir.
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4.3. Oz Sefkat ve Algilanan Sosyal Destegin Sosyal Goriiniis Kaygisin1 Yordamasina
Yonelik Bulgular

Calismanin amaci dogrultusunda tiniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeylerinin
sosyal goriiniis kaygisin1 ne derece yordadigini ortaya koyabilmek ic¢in “basit dogrusal
regresyon analizi” yapilmistir. Sonuglar, Tablo 4.5’de verilmistir. Algilanan sosyal destek
degiskeni ile sosyal goriiniis kaygist degiskeni arasinda iliski ¢ikmadigindan algilanan
sosyal destek degiskeni modele dahil edilmemistir.

Regresyon analizinin yapilabilmesi i¢in (Biiylikoztiirk, 2020):

1. Degiskenler arasinda ndtr olmayan bir iliski olmalidir.

2. Degiskenler arasinda dogrusal bir iliski bulunmalidir.

3. Bagiml degisken esit araliklt veya esit oranli dlgcme diizeyinde ve siirekli
olmalidir.

4. Her iki degisken de normal dagilim gostermelidir.

Tablo 4.5. Sosyal Goriiniis Kaygisiin Oz Sefkat Degiskeni Tarafindan Yordanmasima iliskin Basit

Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Model Yordayici B SHB B AR?
1 Sabit 48,63 3,29 0,051
Oz sefkat -,42 ,09 22
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5. TARTISMA

Universite dgrencilerinde sosyal goriiniis kaygisinin yordanmasinda 6z sefkat ve
algilanan sosyal destegin roliinii arastirmak bu arastirmanin temel amacidir. Bu amag
dogrultusunda nicel arastirma yontem basit dogrusal regresyon analizi yontemi
kullanilarak arastirma sonuclarina ulagilmistir. Arastirma sonucunda ortaya konulan

sonuglar alan yazin ve ¢esitli aragtirmalar ile tartisilmis ve yorumlanmustir.

5.1. Demografik Ozelliklere Goére Sosyal Goriiniis Kaygis1 Diizeyine iliskin

Tartisma

Sosyal goriiniis kaygisi toplam puani cinsiyet, sosyal medyada gegirilen giinliik
siire ve en az bir 6grenci topluluguna/kuliibiine liye olma degiskenlerine gore analiz
edilmistir. Yapilan analiz sonuglar1 asagida tartigilmistir.

Universite 6grencileri érnekleminde ¢alisilan arastirmada sosyal goriiniis kayg
diizeyi demografik degiskenlere gore analiz edilmistir ve analiz sonucunda cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik goriilmemistir. Gerek Tiirkiye’de gerekse yurt
disinda yapilan ¢alismalar incelendiginde arastirma sonuglarimiz ile benzer sonuglara
ulasan ¢alismalarin oldugu goriilmektedir (Ben, 2017; Cakmak, 2018; Cetinkaya, 2021;
Cmar ve Keskin, 2015; Isik, 2019; Isikol Ozge, 2013; Kilavuzoglu, 2018; Mutlu, 2017;
Sahin, 2012; Sahin ve Oktan, 2010; Topal, 2019; Ulkii, 2017; Ummet, 2007; Yildirim,
2020b; Yurtseven, 2019; Yiiceant, 2013). Ayrica sosyal kaygmin cinsiyete gore
degiskenlik gostermedigi ¢aligmalarin da oldugu goriilmektedir (Glimiis, 1997; Faytout,
2005; Gumiis, 2002). Bu arastirmalarda sosyal kayginin cinsiyete gore herhangi bir fark
bulunmamasinin nedenleri arastirmaya katilan 6grencilerin ayni liniversitede okumalari
ve bu nedenle benzer sosyal aktivitelere sahip olmalari gibi durumlar gosterilmektedir.
Alan yazindaki diger arastirmalara bakildiginda, sosyal goriiniis kaygisinin cinsiyete gore
anlaml fark gosterdigi caligmalarin da oldugu goriilmektedir. Sosyal goriiniis kaygisim
erkeklere oranla kadinlarda anlaml bir sekilde yiiksek bulan ¢aligmalarin (Hart, 1989)
yani sira Dogan (2009), Alemdag ve Oncii (2015) ve Kilig’in (2015) calismalarinda
oldugu gibi erkeklerin sosyal goriinlis kaygisi puanlarinin kadinlara gére daha fazla
oldugunu bulan ¢aligmalar da mevcuttur. Dolayisiyla hem erkek hem de kadinlarin sosyal
goriintislerine 6nem verdigi ve bu konuda bir kaygi yasadiklarinda benzer tepkiler

verebilecekleri beklenen bir durum olarak goriilmektedir.
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Arastirma sonuglarima gore sosyal goriiniis kaygis1 puanlarinin en az bir 6grenci
topluluguna/kuliibiine iiye olma degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi
goriilmektedir. Sosyal goriiniis bir¢ok birey i¢in 6nemli bir kavram olurken bireylerin bir
araya gelmesinde, ayni topluluk igerisinde bulunmasinda etkili olan unsurlar arasinda
sosyal goriintiilerinin 6nemi olmayabilmektedir. Ayrica bir 6grenci toplulugu/kuliibiinde
varligint siirdiirmek bireylerin nasil goriindiiklerine yonelik algisinda herhangi bir
degisiklik yaratmamaktadir.

Arastirma sonuglarina gore sosyal goriiniis kaygis1 puanlarinin sosyal medyada
gecirilen giinliik siireye gore anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmektedir. Alan
yazinda bu konuda yapilan ¢alismalara bakildiginda bu bulguyu destekleyen ¢alismalarin
oldugu goriilecektir (Giivenen, 2017; Ciba, 2018; Yurtseven, 2019; Yildirim, 2020b;
Fidan, 2021). Ancak tespit edilen bulgularla uyumlu olmayan bazi ¢alisma sonuglar1 da
mevcuttur (Altindis, 2017; Yilmaz, 2020). Isik (2019), yetiskin bireylerle yaptigi
arastirmada, sosyal medyaya 3 saat ve ilizerinde vakit ayiran bireylerin yiiksek sosyal
goriinlis kaygist puant aldigimi, daha az vakit ayiran bireylerin ise sosyal goriiniig
kaygisinin daha diisiikk oldugunu bulgulamistir. Dolayisiyla sosyal medyada gegirilen
stirenin bireylerin digsaridan nasil goriindiiklerine yonelik algisinda herhangi bir
degisiklige sebep olmayacagi sOylenebilir. Sosyal medyada fazla zaman geciren bireyler

de sosyal medyada daha az zaman gegiren bireyler gibi benzer kaygilar tasimaktadir.

5.2. Universite Ogrencilerinde Oz Sefkatin Sosyal Goriiniis Kaygisim Yordamasina
fliskin Tartisma

Son olarak arastirmanin temel amaci dogrultusunda yapilan basit dogrusal
regresyon analizi sonucunda; 6z sefkatin {iniversite Ggrencilerinin sosyal goriiniis
kaygisini anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir ve bu sonug literatiir ile paralellik
gostermektedir (Kog ve Ermis, 2016; Swami, 2021). Benzer sekilde Bayar (2019),
calismasinda 6z sefkat diizeyinin yiiksek olmasinin beden algisina olumlu etki ettigi
sonucuna ulagsmistir. Ayrica Kog ve Owen’in (2019) yaptig1 arastirmada da bedeninden
memnun olma diizeyi yiliksek olan katilimcilarin 6z sefkat diizeylerinin de yliksek
olduguna dair bulgular mevcuttur. Albertson ve arkadaslarmin (2014) yaptiklar
arastirmay1 inceledigimizde ise 6z sefkatin beden memnuniyetini arttirdigina yonelik
bulgular elde edilmistir. Turk ve Waller (2020), kisilerin beden imajlarina yonelik

yasadiklar1 endiseyi ele alirken 6z sefkatin 6nemli bir roliiniin oldugunu belirtmektedir.
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Barron ve arkadaslar1 (2021), Instagram gonderilerinin beden imaji ve 6z sefkat
tizerindeki etkisini inceledigi ¢calismanin bulgulari, 6z sefkate yonelik igeriklere maruz
kalmanin sosyal goriiniis kaygisini 6nemli 6l¢iide azalttig1 yoniindedir. Bu da ¢alismanin
sonuglariyla paralellik gostermektedir. Dolayisiyla sosyal goriiniis kaygisini azaltmada
0z sefkatin 6dnemli bir yeri oldugu sdylenebilir.

Ancak algilanan sosyal destek alt boyutlarindan elde edilen toplam puanlarin
sosyal goriiniis kaygisin1 yordamada manidar bir katki sunmadigr goriilmektedir. Meral
(2018), calismasinda algilanan sosyal destegin arkadas ve Ozel insan destegi alt
boyutlarinin sosyal goriiniis kaygisint anlamli bir sekilde yordamadigi sonucuna
ulasmistir. Ercevik (2021) ise bu caligmanin sonuglarinin aksine aile ve arkadas
desteginin sosyal goriiniis kaygisim1 yordadifi sonucuna ulasmistir. Ogrenciler
kendilerine yonelik sefkat diizeyleri yiikselmesi ile daha az kaygi durumu
yasayabilmektedirler. Buna karsilik sosyal goriiniis kaygisinda algilanan sosyal destek,
Ozellikle sosyal destegin kaynagindan dolayr farkliliklar ortaya ¢ikarabilmektedir.
Dolayisiyla bireyler, sosyal goriiniislerine yonelik kaygi duydugunda disaridan gelecek

destek unsurlarinin bu kaygiy1 azaltmaya yonelik bir etkisinin olmayacagi goriilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Arastirmanin bu boliimiinde, ¢alismanin temel amaci dogrultusunda 6z sefkat ve
algilanan sosyal destek degiskenlerinin sosyal goriiniis kaygist degiskenini yordamadaki
roliine iliskin yapilan analizler dogrultusunda elde edilen sonuglara yer verilmistir.

1. Sosyal goriiniis kaygisi puanlari cinsiyete gére anlamli bir fark géstermemistir.

2. Sosyal goriiniis kaygisi puanlarinin en az bir 6grenci topluluguna/kuliibiine iiye
olma degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermedigi gorilmektedir.

3. Sosyal goriintis kaygist puanlarmin sosyal medyada gecirilen giinliik siire
degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermedigi goriilmektedir.

4. Sosyal goriiniis kaygisi ile 6z sefkat arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii
anlamli bir iliski vardir.

5. Sosyal goriiniis kaygisi ile algilanan sosyal destegin alt boyutlari (aile destegi,
arkadas destegi ve 6zel insan destegi) anlamli bir iligski bulunamamustir.

6. Algilanan sosyal destek alt boyutu aile destegi ile 6z sefkat arasinda diisiik
diizeyde anlamli bir iligki vardir.

7. Algilanan sosyal destek alt boyutu arkadas destegi ile 6z setkat arasinda diisiik
diizeyde anlamli bir iligki vardir.

8. Algilanan sosyal destek alt boyutu 6zel insan destegi ile 6z sefkat arasinda orta
diizeyde anlaml bir iligki vardir.

9. Algilanan sosyal destek alt boyutu aile destegi ile algilanan sosyal destek alt
boyutu arkadas destegi arasinda orta diizeyde anlamli bir iliski vardir.

10. Algilanan sosyal destek alt boyutu aile destegi ile algilanan sosyal destek alt
boyutu 6zel insan destegi arasinda orta diizeyde anlamli bir iligki vardir.

11. Algilanan sosyal destek alt boyutu arkadas destegi ile algilanan sosyal destek
alt boyutu 6zel insan destegi arasinda orta diizeyde anlamli bir iligki vardir.

12. Universite dgrencilerinde 6z sefkat diizeyi sosyal goriiniis kaygisi iizerinde
anlamli bir yordayiciyken algilanan sosyal destek manidar bir katki sunamamustir.
Yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucunda ise 0z sefkatin sosyal goriiniis
kaygisindaki varyansin % 5’ ini agikladigi, algilanan sosyal destegin aciklanan varyansa

bir katki sunmadig1 goriilmiistir.
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6.2. Oneriler

Yapilan arastirma sonucu ulasilan bilgilere gére uygulayicilara ve aragtirmacilara
yonelik oneriler yer almaktadir.

1. Ogrenciler arasinda sosyal goriiniis kayg1 diizeyinin onlara zarar vermeyecek
boyuta ulagsmamasi icin, kadin ve erkek Ogrencilere yonelik egitim programlari
gelistirilebilir.

2. Bir topluluga iiye olmak o6zellikle sosyal goriiniis acisindan o toplulugun
kurallarina uymay1 gerektirmektedir. Ogrencilerin sosyal gériiniisleri ile bir guruba kabul
ediliyor olmalarinin aslinda dogru olmadigi konusunda &grencilerin bilinglenmelerine
yonelik bilgilendirici ¢aligmalar yapilabilir.

3. Yapilan ¢alisma sonucunda sosyal medyada gecirilen giinliik siire ile sosyal
goriiniis kaygis1 arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Internet kullanimi daha genis
bir ag1 temsil ettiginden bu konuda ¢alisma yapacak arastirmacilarin degiskeni sosyal
medya ile simirlandirmamasi daha etkili olabilir. Ayrica sosyal medyanin ne amacla
kullanildig: tizerinde durulmasi da faydali olacaktir (is, eglence, igerik iiretme vs.)

4. Oz sefkatin sosyal goriiniis kaygisim1 anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir.
Psikolojik danismanlarin, sosyal goriiniis kaygisi yasayan bireylere yonelik yapilan grup
temelli ¢alismalara 6z sefkat uygulamalarinin da eklenmesi onerilebilir.

5. Cinsiyete gore kiz 6grencilerin 6z-sefkat diizeyleri erkek 6grencilerin 6z-sefkat
diizeylerinden daha diisiik ¢cikmistir. Bu baglamda 6z-sefkat diizeyinin kiz 6grencilerde
daha diisiik ¢cikmasinin neden ve sonuglarina yonelik ¢alismalar yapilabilir.

6. Alan yazin incelendiginde, sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z sefkat degiskenlerinin
cogunlukla ergenler ve iiniversite 6grencileri ile calisildigr goriilmektedir. Gelecekte
yapilacak olan arastirmalarda daha biiylik yas grubundaki Ogrenciler (yiiksek lisans,
doktora) ile ¢alismalar planlanabilir.

7. Universite dgrencilerinin sosyal goriiniis kaygisin1 arastirmada nitel veri
toplama yontemleri kullanilarak {iniversite 6grencilerinin sahip olduklar1 sosyal goriiniis

kaygis1 sebepleri hakkinda daha detayl: bilgiye ulasilabilir.
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EK-1: DEMOGRAFIK BILGI FORMU

Degerli katilimci,

Bu calisma Dr. Ogr. Uyesi Ozgiir Osman DEMIR danismanliginda Hasan Kalyoncu
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Tezli
Yiiksek Lisans programi &grencisi Biisra SAHIN tarafindan vyiiriitiilmektedir. Bu
Olcekler yalnizca tiniversite 6grencileri tarafindan doldurulmalidir.

Calismada kisisel bilgileriniz (ad, soyad, telfon numarasi vs.) istenmemektedir. Bundan
dolay1 herhangi bir yerde paylasilamaz. Arastirma kapsaminda vereceginiz tiim bilgiler
ayrica gizli kalacaktir. Dolduracaginiz o6lgeklerde dogru veya yanlis cevap
bulunmamaktadir. ifadelerin bos birakilmamasi ve vereceginiz cevaplarin i¢tenligi Snem
tagimaktadir. Caligmada yer olan 6lcekleri doldurmak yaklasik 10 dakikanizi alacaktir.

Olgeklerin sonunda gonder secenegini isaretlediginizden emin olunuz.
Katiliminiz ve aragtirmaya sagladiginiz katkidan dolay1 tesekkiir ederiz.
Biisra Sahin

Hasan Kalyoncu Universitesi

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Tezli Yiiksek Lisans Ogrencisi

KiSISEL BIiLGILER

Cinsiyetiniz : 0 Kadin o Erkek

Egitim Diizeyiniz : o On Lisans o0 Lisans

Yasmz: ...........
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En az bir 6grenci topluluguna/kuliibiine iiye misiniz ?: o Evet o Hayir

Sosyal medyaya giinde ortalama kag saatinizi ayiriyorsunuz ?.........................
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EK-2: SOSYAL GORUNUS KAYGISI OLCEGI

SOSYAL GORUNUS KAYGISI OLCEGI

Liitfen, hicbir maddeyi bos birakmayiniz. Yanitlarken kendi internet kullanim

davranislarinizi oldugu gibi yansitmaniz, sonuglarin daha saglikli degerlendirilmesine

katkida bulunacaktir. Yanitlariniz ile bu bilimsel arastirmaya katildiginiz i¢in tesekkiirler

Asagidaki sorularda, size en uygun diisen | Hi¢ | Uygun | Biraz | Uygun | Tama
sikki isaretleyiniz: Uygun | Degil | Uygun men
Degil Uygun

1 Dis goriiniisiimle ilgili kendimi rahat hissederim. 1 2 3 4 5

2 Fotografim g¢ekilirken kendimi gergin hissederim. 1 2 3 4 5

3 | insanlar dogrudan bana baktiklarinda gerilirim. 1 2 3 4 5

4 | Insanlarin gériiniisiimden dolay1 benden 1 2 3 4 5
hoslanmayacaklari1 konusunda endiselenirim.

5 | Yanlarinda olmadigim zamanlarda insanlarin,
goriiniistimle ilgili kusurlarimi konusacaklarindan 1 2 3 4 5
endiselenirim.

6 | Goriinlisimden dolay1 insanlarin benimle beraber
vakit gecirmek istemeyeceklerinden 1 2 3 4 S
endiselenirim.

7| insanlarin beni ¢ekici bulmamalarindan korkarim. 1 2 3 4 S

8 | Goriinilisiimiin yasamimi zorlastiracagindan 1 2 3 4 5
endige duyarim.

9 | Karsima ¢ikan firsatlar1 goriiniisiimden dolay1 1 2 3 4 5
kaybetmekten kaygilanirim.

10 | Insanlarla konusurken gdriiniisiimden dolay1 1 2 3 4 5
gerginlik yagarim.

11 | Diger insanlar goriiniisiimle ilgili bir sey 1 2 3 4 5
sOylediklerinde kaygilanirim.

12 | Dis goriiniisiimle ilgili bagkalarinin beklentilerini 1 2 3 4 5
karsilayamamaktan endiseleniyorum.

13 | Insanlarin gériiniisiimii olumsuz olarak 1 2 3 4 5
degerlendirecekleri konusunda endiselenirim.

14 | Diger insanlarin goriiniisiimdeki bir kusurun
farkina vardiklarini diisindiigiimde kendimi 1 2 3 4 5
rahatsiz hissederim.

15 | Sevdigim kisinin gériiniisiimden dolay1 beni terk 1 2 3 4 5
edeceginden endige duyuyorum.

16 | Insanlarin gériiniisiimiin iyi olmadigim 1 2 3 4 5
diistinmelerinden endiseleniyorum.
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EK-3: OZ-SEFKAT OLCEGI KISA FORMU

Degerli katihmc1 agsagidaki her maddeyi dikkatlice okuyarak size
uygunluguna gore puanlaymiz. Olcege isim yazmaniza gerek
yoktur. Kisisel bir degerlendirme yapilmayacaktir.

uewez
TIQITH
uazeg

1.Benim i¢in 6nemli oldugunu diisiindiigiim bir seyi basaramadigimda
kendimi yetersiz oldugum duygusuyla yipratirim.

| adipeN
o) oIS yiIg
«| ewreqg

w

2.Begenmedigim kisilik 6zelliklerimle ilgili kendime kars1 sabirli ve
anlayish olmaya caligirim.

()
N
(&)

3.Uziicii bir durumla karsilastigimda dengeli bir bakis agis1
sergilemeye caligirim.

4.Kendimi lizgiin hissetti§imde diger insanlarinin ¢cogunun benden
daha mutlu olduklarini diigiiniiriim.

5.Bagarisizliklarimi insan olmanin dogal bir pargasi olarak gérmeye
caligirim.

6.Zor zamanlardan gegtigimde ihtiyacim olan 6zen ve yumusaklig
kendime gosteririm.

7.Bir sey beni tizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya ¢aligirim.

8.Benim i¢in 6nemli olan bir konuda basarisiz olursam, kendimi bu
basarisizlikta yalniz kalmig hissederim.

9.Kotii hissettigim zaman yanlis giden her seyi kafama takar ve
tizerinde siirekli diigtintirtim.

10.Yetersizliklerim ve hatalarim karsisinda kendime karsi elestirel ve
yargilayici davranirim

11.Sevmedigim kisilik 6zelliklerim karsisinda kendime hoggoriisiiz ve
sabirsizimdir.
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EK-4: COK BOYUTLU ALGILANAN SOSYAL DESTEK OLCEGI

EK 11. Cok Bovutls Alglanan Sesval Destek Olgegi

Agaguda 12 ciimbe ve her binnde de cevaplanma igaretlemeniz igin 1"den 7"ye kadar
rakarnlar verilmigtir. Her comlede soylenenin sizin icin ne kadar ok dogmnu oldugunn veya
olmadifin belirtmek igin o cimle alondaki rakamlardsn yalmz | tanesini daire igine alarak
isaretleyiniz. Bu sekilde 12 climlenin her binnde bir isaret koyarak cevaplannin veriniz.

1. Imivacim oldugunda vanimda olan dzel bir insan var

Kesinlikfe hayer 1T 2 3 4 5 6 7 Kesinhikle ever

Y. Seving ve kedererimi paylasabilecefim dzel bir insan var
Kesinlibfe hayee [ 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle ever
3. Ailem bana gergekien yardimer olmaya galisir
Kesinlibfe hayee [ 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle ever

4. Ihnivacim olan duygusal yardim ve destegi ailemden alinm

Kesinlibfe hayer [ 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle ever

5. Beni gergekien rahatlatan dzel bir insan var
Hesinfikle hayer 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle ever

6. Arkadaglanm bana gergekten yardime: olmaya cahsrlar
Kesinlibide hayee 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle ever

7. lsler koen gittiginde arkadaslanma givenebilirim
Kesinlibide hayee 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle ever

8. Sonunkanm ailemle komusabilinm
Kesinlible hayee [ 2 3 4 5 6 7 Kesiulikle ever

9. Seving ve kedererimi paylasabilecegim arkadaglanm var
Kesinlibfe hayee [ 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle ever

10, Yasamumda duygulanma dnem veren Gzel bir insan var
Kesinlibfe hayee [ 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle ever

11. Karardanmi vermede ailem bana vardimci olmaya isteklidic
Kesinlibfe hayee [ 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle ever

12, Sorunkanm arkadaslanmla konusabilirim
Kesinfikle hayar [ 2 3 4 5 6 7  Kesinlikle evet
A e s e s 2 T L T S A i S S L S D R |
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