T.C.
USKUDAR UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

UYGULAMALI PSIKOLOJi ANABILIM DALI
UYGULAMALI PSIKOLOJI YUKSEK LISANS PROGRAMI
YUKSEK LiSANS TEZIi

KAYIP YASAMIS YETISKINLERDE SUCLULUK VE UTANC
DUYGULARININ PSiKOLOJIK ESNEKLIK VE OZ-SEFKATLE
ILISKIiSININ INCELENMESI

Seyda Betiil KILIC

Tez Damismani

Dr. Ogretim Uyesi Fatma TURAN

ISTANBUL-2024



T.C.
USKUDAR UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

UYGULAMALI PSIKOLOJi ANABILIM DALI
UYGULAMALI PSIKOLOJI YUKSEK LISANS PROGRAMI
YUKSEK LiSANS TEZi

KAYIP YASAMIS YETISKINLERDE SUCLULUK VE UTANC
DUYGULARININ PSIKOLOJIK ESNEKLIK VE OZ-SEFKATLE
ILISKISININ INCELENMESI

Seyda Betiil KILIC

Tez Danismani

Dr. Ogretim Uyesi Fatma TURAN

ISTANBUL-2024



YEMIN METNIi

Bu calismanin kendi tez ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar higbir
asamasinda etik dis1 davranisimin olmadigini, tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik
kurallar iginde elde ettigimi, tez ¢calismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara

kaynak gosterdigimi beyan ederim.

02.08.2024

Seyda Betiil KILIC



TESEKKUR

Bu tezi yazmak konusunda bana cesaret veren basta sevgili hocam Prof. Dr.
Mehmet Zihni Sungur hocama ¢ok tesekkiir ediyorum. Utang ve su¢luluk konusuna dair
en verimli ¢aligsmalarina birebir katilma firsati buldugum ve ayni zamanda bana utang
basliginda destek saglayan hocam Dr. Ken Goss’a bir minnet bor¢luyum. Tez siirecinde
akademik siirece dair bana cesaret veren degerli hocam Dr. Fatma Turan’a gercek bir

tesekkiir bor¢luyum.

Tez siirecimde bilgisi ve manevi destegiyle yanimda olan degerli arkadaslarim
Selva Arslan ve Biisra Seldiiz’e ve veri toplamak i¢in bana umut olan klinik ekibime
tesekkiirler. Bu siiregte en Onemli tesekkiiriim elbette her animda yanimda olan,
zorluklarimi kolaylastiran esim ve ¢ocuklarima olacak. Yas calisirken bitmeyen yasima,
2011°de kaybettigim ilk esim sevgili Mustafa Calik’a sizlayan yanimla tesekkiir
ediyorum. Bana yokluguyla ve 6zlemiyle, yasin tutulan degil yasanan bir sey oldugunu
ogretti. Ben bu tezi yazmadim, bana kalirsa yagsadim. Saha deneyimine sahip olmama

olanak saglayan sevgili danisanlarima da c¢ok tesekkiir ediyorum.



OZET

KAYIP YASAMIS YETISKINLERDE SUCLULUK VE UTANC
DUYGULARININ PSIKOLOJIK ESNEKLIK VE OZ-SEFKATLE ILISKIiSININ
INCELENMESI

Oliime bagli kayip yasayan yetiskinlerde sucluluk ve utang gibi baz1 zorlayici duygular
ortaya ¢ikabilmektedir. Her ne kadar akut yas doneminde bu duygularin ortaya ¢ikmasi
normal olsa da suc¢luluk ve utan¢ duygularinin siddetinin yiiksek olmasi ve kayiptan alti
ay sonra yogun bir sekilde devam etmesi bireyin yasamini biiyiik 6l¢iide olumsuz
etkilemektedir. Bu sebeple, bu zorlayic1 duygularin etkili bir sekilde diizenlenebilmesine
yardimci olan mekanizmalarin ortaya ¢ikarilmasi yasa alan acabilmesi agisindan oldukga
onemlidir. Olumsuz duygularin giderilmesinde bireyin kendisini ve yasamini oldugu gibi
kabul etmesine yardimci olan 6z-sefkat ve psikolojik esneklik becerileri 6nemli bir yer
tutmaktadir. Bu aragtirmanin amaci 6liime bagli kayip yasayan yetiskinlerde sugluluk ve
utang duygusunun o6z-sefkat ve psikolojik esneklik ile olan iliskisini incelemektir
Arastirma 22-51 yas arasindaki 533 katilimciyla yapilmistir. Arastirmada Sugluluk ve
Utang Olgegi, Oz-Anlayis Olgegi, Psikolojik Esneklik Olgegi kullanilmistir. Bulgular,
6lime bagl kayip yasayan yetiskinlerde 6z-anlayisin utang ile negatif yonde, psikolojik
esneklik ile pozitif yonde anlamli bir iliskiye sahip oldugunu gostermistir. Ek olarak,
psikolojik esnekligin sucluluk ile pozitif, utang ile negatif yonlii bir iliskiye sahip oldugu
goriilmiistiir. Kaybin lizerinden gegen zamanin katilimcilarin 6z-anlayis ve psikolojik
esneklik diizeyleri lizerinde anlamli etkisi bulunmustur. Yapilan ileri analizler, psikolojik
esnekligin ve 0Oz-anlayigin utanci negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigim

gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Oz-Sefkat, Psikolojik Esneklik, Sucluluk, Utang, Yas



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN GUILT AND SHAME AND
PSYCHOLOGICAL RESILIENCE AND SELF-COMPASSION IN BEREAVED
ADULTS

Adults experiencing bereavement due to death may encounter challenging emotions such
as guilt and shame. While the emergence of these emotions is normal during the acute
grief period, high intensity of guilt and shame and their persistence beyond six months
after the loss can significantly disrupt an individual’s life. Therefore, identifying
mechanisms that effectively regulate these challenging emotions is crucial for facilitating
the grieving process. Self-compassion and psychological flexibility, which help
individuals accept themselves and their lives as they are, play a significant role in
alleviating negative emotions. This study aims to examine the relationship between guilt
and shame and self-compassion and psychological flexibility in adults who have
experienced bereavement. The research was conducted with 533 participants aged
between 22 and 51. The study employed the Guilt and Shame Scale, the Self-Compassion
Scale, and the Psychological Flexibility Scale. The findings indicate that self-compassion
is significantly negatively correlated with shame and positively correlated with
psychological flexibility in adults who have experienced bereavement. Additionally,
psychological flexibility was found to be positively correlated with guilt and negatively
correlated with shame. The time elapsed since the loss was found to have a significant
impact on participants' levels of self-compassion and psychological flexibility. Further
analyses revealed that psychological flexibility and self-compassion significantly predict

shame in a negative direction

Keywords: Self-Compassion, Psychological Flexibility, Guilt, Shame, Grief.
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1. GIRIS

Kisinin sevdigi birinin kaybinin ardindan yasadig: siire¢ olarak adlandirilan yas
siirecinde ¢alismalar hem bireysel hem de toplumsal uyum ¢abalarinda kaybin niteligine
yonelmektedir. Bu niteligi belirleyen kaybin olus bigimi, zamani, kayipla olan iligkinin
derecesi, kayba karsi hazir bulunusluluk gibi faktorlerdir. Yas siirecini belirleyen
faktorler degiskenlik gosterebildigi gibi yasin sekli, siiresi, siddeti de degiskenlik

gostermektedir.

Uzun yillardir yapilan ¢alismalarda yasin evreler seklinde dogrusal ilerledigi
kabul edilmistir (Bowlby, 1982; Engel, 1961; Kiibler-Ross, 2010). Ancak giincel
calismalar yasin birbirini takip eden sirali evrelerden bagimsiz olarak daha kaotik ve
dairesel bir siire¢ olarak goriilmesi gerektigini belirtir (White ve Ferszt, 2009). Worden
(2009) ise, yas siirecini evrensel olarak degil gorevsel olarak tanimlar ve ona gore

kisilerin slirece uyumlanmasini gerektiren bazi gérevler vardir.

Kayip sonrasi gelisen zorlayici1 duygulardan sik karsilasilan iki duygu sugluluk ve
utangtir. Sugluluk ve utang, birbirlerinden farklt mekanizmalara sahip, yakin iligki i¢inde
olan ve yas déneminde siklikla birlikte ortaya ¢iktig1 diisiiniilen duygulardir. iki duygu
arasindaki temel fark utang duygusunun yargilanma korkusu igermesi iken sugluluk
duygusunun bu korkudan armmmis olmasidir. Bundan dolay1 suclulukta kisilerden

bagimsiz bireyin benlik algisina dair olumsuz tutum s6z konudur (APA, 2024).

Sungur (2022), utanci besleyen temel seyin Ozelestiri oldugunu belirtirken,
kendine kars1 sefkatli olan kisilerin olumsuz tecriibelere kars1 kabul ve tahammdillerinin

yiiksek oldugunu vurgular.

Sugluluk ve utancin, yasin siddetini ve siiresini artirmasi gerekcesiyle kayip
yasayan bireylerdeki karsiliginin incelenmesi elzem goriilmiistiir. Bunun yaninda
olumsuz duygularin diizenlenmesi, ge¢mis tecriibelerdeki acilarin bugiine tasmnirken
dontistiiriilmesi 6z-sefkat ve psikolojik esneklikle miimkiin kilindig1 i¢in, yas yasayan
bireylerde sugluluk ve utan¢ duygularinin bu iki iyilestirici unsurla olan iligkisini ortaya

koymak 6nemlidir.



Arastirmanin hipotezleri asagida sunulmustur:

Hi: Sucluluk, utang, 0©z-anlayis ve psikolojik esneklik diizeyi bireylerin

sosyodemografik 6zelliklerine gore farklilasmaktadir.

Hia: Kadinlarin sugluluk ve utang diizeyleri erkeklerin sugluluk ve utang

diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksektir.

Hip: Kadinlarin 6z-anlayis diizeyi erkeklerin 6z-anlayis diizeyinden anlamli olarak

daha diistktiir.

Hic: Egitim diizeyi yiliksek olan bireylerin sugluluk ve utang diizeyleri, egitim
diizeyi orta ve diisiik olan bireylerin sugluluk ve utang diizeylerinden anlamli olarak daha

distiktiir.

Hig: Egitim diizeyi yiiksek olan bireylerin 6z-anlayis, psikolojik esneklik ve
psikolojik esnekligin alt boyutlarinin diizeyleri, egitim diizeyi orta ve diisiikk olan
bireylerin 6z-anlayis, psikolojik esneklik ve psikolojik esnekligin alt boyutlarinin

diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksektir.

Hz: Sugluluk, utang, 6z-anlayis ve psikolojik esneklik diizeyi bireylerin yasadigi

kaybin ozelliklerine gore farklilagmaktadir.

H2a: Annesini kaybeden bireylerin sucluluk ve utang diizeyleri, babasini, biiyiik
ebeveynlerini ve aile liyesi olmayan diger kisileri kaybeden bireylerin sugluluk ve utang

diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksektir.

Hao: Ebeveynlerini kaybeden bireylerin sugluluk ve utang diizeyleri, biiyiik
ebeveynlerini ve aile {iyesi olmayan diger kisileri kaybeden bireylerin sugluluk ve utang

diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksektir.

Hac: Kaybinin iizerinden 0-1 yi1l gegmis katilimeilarin sugluluk ve utang diizeyi,
kaybinin tizerinden 1-5 yil, 5-10 y1l ve 10 ve tizeri y1l ge¢mis katilimcilarin sugluluk ve

utang diizeyinden anlamli olarak daha yiiksektir.

Hs: Sugluluk, utang, 6z-anlayis ve psikolojik esneklik diizeyi bireylerin ge¢miste

psikolojik destek alip almama durumuna gore farklilagmaktadir.



Hsa: Gegmiste psikolojik destek almis bireylerin, sugluluk ve utang diizeyleri
gecmiste psikolojik destek almamis bireylerin sugluluk ve utang diizeylerinden daha

diisiiktilr.

Hsp: Gegmiste psikolojik destek almis bireylerin, 6z-anlayis, psikolojik esneklik ve
psikolojik esnekligin alt boyutlarmin diizeyinin ge¢miste psikolojik destek alamamis
bireylerin 6z-anlayis, psikolojik esneklik ve psikolojik esnekligin alt boyutlarinin

diizeyinden anlamli olarak daha ytiksektir.
Ha: Yas ile sugluluk ve utang diizeyi arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir.

Hs: Yas ile 6z-anlay1s ve psikolojik esneklik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski

vardir.

He: Sucluluk diizeyi ve 6z-anlayis diizeyi arasinda negatif yonde anlaml bir iligki

vardir.

H7: Sugluluk diizeyi ile psikolojik esneklik ve psikolojik esnekligin alt boyutlari

arasinda negatif yonde anlaml bir iliski vardir.

Hs: Utang diizeyi ve 6z-anlayis diizeyi arasinda negatif yonde anlamli bir iligki

vardir.

Ho: Utang diizeyi ile psikolojik esneklik ve psikolojik esnekligin alt boyutlar

arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir.

Hio: Oz-anlayis ile psikolojik esneklik ve psikolojik esnekligin alt boyutlari

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir.

Hi1: Psikolojik esneklik ve 6z-anlayis utanci negatif yonde anlamli bir sekilde

yordamaktadir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1.Yas

2 13

Eski Tiirk¢ede “6liim”, “kayip”, “hilisran” kelimelerinden evrilen yas, kisinin
sevdiklerinden birini kaybetmesi sonucu yasadigi derin iizlinti ve matem olarak
tammlanmustir (TDK, 2024). Ingilizcede ise yasi karsilayan iic kelime vardir:
“mourning”, “grief”, “breavement”. Bunlardan “mourning” sevilen kisinin kaybindan
sonra yasanan yas ve taziye anlamina gelirken “grief” herhangi bir akrabalik bagi
olmayan birinin kaybedilmesi sonucu yasanan hiiziin, iiziintii, 6zlem gibi duygular tarif
eder ve kisinin yasa kars1 verdigi 6znel tepkidir. “Bravement” ise diger duygulara karsilik
yalnizligi odaga alir ve 6liim vesilesiyle yalniz kalma anlami tagir (Humphrey ve Zimpfer,
2007). Aym seyi ifade etmek i¢in kullanilan bu ii¢ kelime aslinda kavramsal olarak
birbirinden farklidir ve her biri ayr1 bir durumu ifade eder. Ornegin grief 6znel bir yasi

ifade ederken Tirkce karsiligi matem olan “mourning” kisisel olmaktan ziyade

kaltareldir.

Temel anlamiyla yas, bir kayip karsisinda icimizde olan duygusal, bedenimizde
olan somatik ve zihnimizde olan bilissel cevaplarin biitiiniidiir. Volkan ve Zintl (2020)
yast kayip karsisinda i¢sel yasantimiz ve digsal gergeklik arasinda uyumlanma siireci

olarak tanimlamustir.

Yas, ilk olarak Freud’un “Mourning and Melancholia” makalesinde sevilen
nesnenin ya da kisi i¢in énemli degerlerin kaybina kars1 gelistirilen reaksiyon olarak
gecer. Yas ve melankolinin ortak ozellikleri olmasina ragmen birbirinden ayrilmasi
gerektigini sdyleyen Freud, kayba verilen tepkinin bunun belirleyicisi oldugunu ileri

stirmiistiir (Freud, 1997).

Yasin patolojik bir durum olup olmadigi konusunda cesitli goriis ayriliklarinin
bulundugu literatiirde Freud melankolinin aksine yasi patolojik bir durum olarak gérmez.
Yas benlik degerinde anlamli bozulmay1 ya da yitirilen kisiye kars1 ikili duygular
icermez. Freud yasin gergek bir kayipla ilgili oldugunu sdylerken her durumda bilingli
olarak algilandigina deginir. Melankoliyse ikili duygularla ilintili bir nesnenin reeldeki
kaybiyla yahut biling disinda algilanan hayali bir kayipla ilgilidir. Yasta sosyal ¢evreden
bir siire kopma, kisinin i¢ diinyasina yonelmesi, yitirilen ile 6zdeslesme ve zaman zaman
diismanlik varken melankolide kisinin direkt 6zsaygisini olumsuz etkileyen durumlarla

karsilasilmaktadir. Yani Freud’a gore yas dis diinyayla kopma sonucu digsal bir bosluk
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icerirken melankoli kisinin benligiyle baglantisini yitirmesi sonucu i¢sel boslugu karsilar
(Olgun, 1999). Burada bahsedilen ayrim aslinda saglikli yahut basarili yas ve patolojik
olarak nitelendirilen basarisiz yastir. Freud’a gore yasmn basarisizligi melankoliyi

beraberinde getirir (Olgun, 1999).

Sosyolojik, psikolojik ve psikiyatrik a¢idan analiz edilmeyi gerektiren yas hem
bireysel hem de kolektif uyum ¢abalarinda kaybin anlamina yonelmektedir. Toplumsal
ritiieller, sdylemsel uygulamalar ve yerel kiiltiirler, hayatta kalanlar i¢in kaybin 6nemini
biitiinlestirmek ve yasin duygusal kaosunu diizenlemek i¢in kaynaklar saglar. Bireysel ve
kisileraras1 diizeyde, hayatta kalanlar, kaybi, bazen travmatik yas nedeniyle derinden
zorlanan mevcut 6z anlatilarina 6ziimsemek i¢in miicadele ederler. Dolayisiyla karmasik
yas, anlaml1 bir kisisel ger¢ekligin yeniden inga edilememesi olarak goriilebilir; bu, benlik
ve iliskilere iligkin glivensiz ¢alisma modellerine sahip bireylerin 6zellikle savunmasiz
oldugu bir sonugtur. Bununla birlikte yapilan ¢aligmalar yasla birlikte gelen kederin,
umutsuzlugun yani sira kisisel gelisimi de tetikleyebilecegini, magdurun anlam
duygusunu yalnizca azaltmak yerine artirabilecegini gostermektedir (Neimeyer vd.,
2002).

AIDS’li hastalar, terminal donem hastalari, yaslilar ve cocuklarla yaptig1 klinik
calismalarla taninan Elisabeth Kiiblerr-Ross (1975), 6liimii gelisimin son evresi olarak
tanimlamaktadir. Ona gore bu evre yikic1 olmaktan ziyade kayip yasayan kisiyi gelistiren

bir siirectir.

Bowlby’a goreyse kisiler hayat deneyimlerinin ilk yillarinda bazi temel
varsayimlar olustururlar. Bu varsayimlar baska kisilere karsi, cevreye karsi, yasamin
farkli alanlarina kars1 gelistirilmislerdir ve yasami tahmin edilebilir kilmada biiyiik rol

oynarlar. Olas1 bir kayipta kisi bu varsayimlarin temelden sarsildigini hisseder (Bowlby,
1982).

Yas1 olagan bir siire¢ olarak tanimlayan arastirmacilara kars1 Parkes (1965) bu
stirecin mental bir bozukluk olarak degerlendirilmesi gerektigi fikrini one siirer. Yasin
kategorizasyonu onun ¢aligsmalariyla ilk kez giindeme gelmistir. Yas siirecini normal ve
patolojik olarak ikiye ayiran Parkes (1965) patolojik yasi da kendi iginde ii¢ boliime
ayirmustir: Uzun siire devam eden ve biiyiik bir aciya sebep olan kronik yas, kaybin hemen
ardindan degil de ilerleyen donemde ortaya ¢ikan engellenmis yas, yine engellenmis yasla

baglantili olarak ortaya ¢ikan ve zaman asimina ugramis gecikmis yas.



Yas karsisinda kisinin verdigi tepkiler, yasin siiresi, bireysel davranig farkliliklar
ve siiregteki degiskenler neticesinde arastirmacilar yasin {li¢ farkli sekilde ele alinmasi
konusunda hemfikir olmustur: Kisinin kaybin ardindan belirli bir siire gectikten sonra
islevselligini yeniden kazandigi saglikli yas, yasin saglikli bir sekilde tamamlanamadigi
ve acinin tekrarlandig1 patolojik yas ve ani bir kayip sonrasi sokla gelen travmatik yas

(Parkes, 1965).

2.1.1 Saghkh Yas

Yas siireci zamansal niceligine gore degerlendirildiginde “tamamlanmig yas”
olarak nitelendirilen saglikli yas, herhangi bir kaybin sonunda kiside olagan bir sekilde
ortaya cikan davranissal, fiziksel, kognitif ve duygusal reaksiyonlar toplamidir. Kisi
kaybin ardindan belirli bir zaman gectikten sonra giinliik yasantisina geri donebilir

(Worden, 2009).

Saglikl1 yas siirecine dair tepkileri belirli bir diizen ¢ercevesinde arastiran ilk kisi
Lindemann’dir (1944). Lindemann’a (1944) gore saglikli yas siirecinde 6fke, sucluluk,
fizyolojik rahatsizliklar, kayb1 fazla diistinme, gilinliikk hayati eskisi gibi siirdiirememe,
sosyal baglarin zayiflamasi gibi tepkilerle karsilasmak miimkiindiir. Yasi karmasik bir
slireg olarak degerlendiren Lindemann (1944), yas tepkilerinin de duygusal, bedensel ve
davranigsal olabilecegini sdyler. Calismasinda saglikli yasta kisilerin kayip sonrasi
gosterdikleri davranislarin birbiriyle neredeyse ayni oldugunu ve alti temel akut yas
belirtisinden bahsedilebilecegini ifade eder. Bunlar; beynin kaybedilen kisinin hayali ile
mesgul olmasi, alisilmis davraniglarindan farkli davraniglar sergileme, kaybin kisisel
ozelliklerini kopyalama, fiziksel belirtiler, diigmanca tepkiler ve sugluluk olarak

stralanmaktadir (Kircali, 2020).

Freud’a gore kayip yasayan kisinin kendi igine donmesi, igsel sorgulamalar
yapmast ve dis diinyayla olan baglantisin1 azaltmasi egonun ketlenmesi olarak
degerlendirilebilir. Ancak zamanla libido enerjisi kaybedilen kisiden uzaklasmakta ve
gosterilen direngle bir uzlasma saglanmaktadir. Bu uzlasma sonucu yas siireci sona

ererken ego ketlenmeden kurtulup 6zgiirlesmektedir (Freud, 1917).

Lindenmann (1944) da Freud (1917) da yas siirecini yeni duruma adapte olma ve
iligkileri yeniden normal diizeye ¢ekme i¢in gegirilen bir evre olarak yorumlamistir.

Islevsellige devam etme saglikl1 yas siirecinin ulasmay1 bekledigi sonugtur (Lindenmann,

1944).



Worden (2009) icin de yas kisinin psikolojik olgunlagsma yasamas1 gereken bir
stirectir. Kiginin kayip sonrasi siirecte aktif rol almasini ve bu siireci kendi cabasiyla
yonetmesini olumlu deneyimler olarak kaydeder. Onun i¢in yas, agilmasi gereken bir dizi

evreden ¢ok bir gorev gibidir.

Yas karsisinda tepkiler incelendiginde saglikli yas ve depresyon arasinda yeme
diizensizligi, uykusuzluk, keder, caresiz hissetme, sosyal ige ¢ekilme, ¢evreden
soyutlanma gibi pek ¢ok ortak tepki gdzlemlenmistir. Bahsedilen tiim bu belirtiler saglikli
yas silirecinde kisa siireli olarak goriilmektedir. Bu sebeple reaktif depresyon olagan

karsilanmakta ve zaman igerisinde azalarak kaybolmasi beklenmektedir (Gizir, 2014).

2.1.1.1 Bedenin Yasa Tepkisi

Yasin fizyolojik tepkileri pek ¢ok fakli sekilde kendini gostermektedir. Bunlardan
en sik rastlanilanlart mide rahatsizliklari, bas agrisi, yutkunma zorlugu, nefes darligs,

carpint1, ishal, regl diizensizligi, kabizlik, kusma gibi semptomlardir (Ozpulat, 1999).

Uyku diizensizligi de yine bedenin yas karsisindaki fiziksel reaksiyonlarindan
biridir. Uykuya dalmada gii¢liik ¢ekme, geceleri sik uyanma, yeniden uykuya gegisin zor
olmasi gibi durumlar depresyona dair ipuglar1 vermektedir. Az yeme ya da haddinden
fazla yeme gibi davraniglarin da gorilebildigi yas siirecinde kisiler yemeklerin
kaybettikleri kisiye dair hatiralar1 ifade etmesi sonucu da buna yonelebilmektedir.

(Ozpulat, 1999).

Yas siirecinde kisi normal zamanlara oranla bedenini eskisi gibi enerjik
bulmayabilir. Herhangi bir eylemde takat gdsterememe, fiziksel olarak harekete

gecmekte zorlanma gibi tepkiler verebilmektedir (Ozpulat, 1999).

Ozpulat’a (1999) gore saglikli yasta goriilen baslica bedensel tepkiler yorgunluk,

i¢ ¢cekerek soluma, sindirim problemleri, huzursuzluk, fiziksel yakinmalar seklindedir.

Yasin biligsel tepkileri gorsel ya da isitsel haliisinasyonlar, kaybin yasadigi
duygusu, kaybin sesini duyma ya da gérme, konfiizyon, inkar olarak siralanabilir. Ofke,
izlinti, sucluluk, utang, yalnizlik, umutsuzluk gibi duygusal tepkiler de bu siiregte ortaya

c¢ikabilmektedir (Ozpulat, 1999).



2.1.2 Patolojik Yas

Kaybin ardindan alti ay geg¢mesine ragmen kisilerin yas tepkilerinin siddeti
degismediyse, kayiptan Onceki rutinlerine donmekte giiglilk c¢ekiyorlarsa ve sosyal
izolasyonda direniyorlarsa bu durum normal yastan ayrilip komplike yas ya da patolojik
yas olarak isimlendirilebilir. Kisi yas denilen zorlayici deneyimden hizla normale
donmeye c¢alistyor ve yas tepkilerini yok sayiyorsa yahut yasla beraber yas yasamis
kendisi ile ilgili zorlayic1 diisiincelerle fiizyona giriyorsa bunu patolojik yas olarak

tanmimlayabiliriz (Parkes, 1965).

Yas siirecinin mental bir bozukluk olarak ele alinmasi gerektigini diisiinen Parkes
(1965) bu siireci normal ve patolojik olarak ikiye ayiran ilk aragtirmacidir. Yine patolojik
yast da kendi i¢inde kronik, engellenmis ve gecikmis yas olarak ii¢ boliime ayirir. Kronik
yasta derin ve bitmez bir acidan bahsederken, engellenmis yasta kaybin ardindan hemen
verilmeyen tepkilerin ilerleyen donemlerde ortaya ¢iktigini belirtmistir. Gecikmis yas da

engellenmis yasin bir sonucudur (Parkes, 1965).

Komplike yasta kisi yogun bir actya tutunarak uyumsuz davranislar sergiler.
Kayip sonrasi siirecte bir tamamlanma, islevselligi geri kazanma meydana gelmedigi gibi,
kisi yasin bir evresinde siirekli kendini tekrarlayan bir dongii icerisinde takili kalir. Bu

takili kalma psikopatoloji gelisimi i¢in ciddi boyutta bir risk tasimaktadir (Bildik, 2013).

Anormal yas, ¢ozlimlenmemis yas, maskelenmis yas, kronik yas, gecikmis yas
gibi isimlerle de adlandirilan patolojik yas, yas tutmanin bir yasam bigimi haline
doniistiigii noktadir. Iyilesmeden bahsedilemeyecegi gibi acinin derinleserek yogunlastig

goriiliir (Cevik ve Oncii, 1995).

Yas dogal stirecinde kaygi, 6fke, yogun liziintii gibi duygularla kendini gosterir.
Bu duygularin zamaninda ve gerektigi dl¢iide yasanmasi sonrasinda igsel bir rahatligi
beraberinde getirir. Ancak acinin bastirilmasi, ortiilmesi ve ondan kagmaya calisilmasi
kisiye kisa siireli bir rahatlik saglasa da acinin siirekliligine neden olur (Rich, 2002).

Buradaki siireklilik de yasin patolojik hale gelmesine yol agmaktadir /Rich, 2002).

Prigerson ve Maciejevski (2006), patolojik yasmn tani Olgiitlerini su sekilde

belirtmistir:

A Kriteri: Kay1p sonrasi kronik yas ve 6zlem.



B Kriteri: Oliimii inkar, digerlerine giivensizlik, kayip karsisinda asir1 6fke ve aci,
hayata devam edememe, sosyal iligkilerde zorluk, gelecege dair umutsuzluk, hayatin bos
ve anlamsiz oldugu fikri, tedirginlik durumlarindan en az dordiiniin giin igerisinde

zorlayici sekilde kendini gostermesi.

Worden (2009) patolojik yas tepkilerinin dort ayr1 grupta ele alinmasi gerektigini
belirtmistir.

1. Siiregen (Kronik) Yas Tepkisi: Burada siire¢ beklenilenden ¢ok uzundur ve
yeterli ¢oziime ulasilamamistir. Kisi yas siirecini tamamlayamadiginin, yeniden
eski islevselligine donemediginin farkindadir. Kisiler genellikle yeniden hayata
dénemediklerini ve bu duygunun hi¢ gegmedigini ifade ederler.

2. Gecikmis Yas Tepkisi: Kisi kaybin hemen ardindan belirli duygusal tepkiler
verebilir ancak kayipla kiyaslandiginda yeterli biiyiikliikte bir tepkiyle
karsilasilmamaktadir. Baska bir kayipla beraber asir1 tepkiler verme ge¢mis yasin
yeterince yasanmadig1 ve ertelendigini gdstermektedir. Bu sebeple bu siireg
engellenmis, baskilanmig yas olarak adlandirilabilmektedir. Kayiptan hemen
sonra bu aciyla basa ¢ikamayacagini anlayan kisiler bunu erteleyebilmektedir.

3. Asirt Yas Tepkisi: Kisinin kendini hayata devam edemeyecek kadar yikilmis
hissettigi bu slirecte kisi bir yardim almasi gerektiginin farkindadir. Kaybin
ardindan gelen ruhsal bozukluk ve islevselligi siirdiirememe bunun en biiyiik
belirleyicilerindendir.

4. Maskeli Yas Tepkisi: Kayip sonrasi psikosomatik agrilar, hipokondriak belirtiler
hisseden kisi bunu yasla iliskilendirmez. Genellikle fiziksel tepkilerin ortaya
ciktig1 bu siiregte kisi ge¢mis hastaliklarinin tetiklendigini ya da kaybedilen
kisinin hastaligina dair belirtiler gosterdigini hissedebilir (Worden, 2009).

Kayipla beraber gelisen sucluluk duygusu normal yasi1 patolojik yasa doniistiiren
onemli bir faktordiir. Bunun yaninda ge¢mis yasantisindaki kayiplara dair gelistirilen

tutum, yalmzlik, fiziksel ya da ruhsal problemler de bunun tetikler (Worden, 2009).

Shear ve arkadaslar1 (2011) kaybin ardindan kendini suglama, kaybin 6niine
gecememe, kaybedilen kisinin hayat hikdyesindeki gerceklestiremedigi eylemler
sebebiyle sucluluk hissetmenin yasi saglikli olmaktan c¢ikaran unsurlar oldugunu

belirtmistir.



2.1.3 Travmatik Yas

Travmatik yas, sevilen bir kisinin beklenmedik ve sok edici bir nedenle 6liimiine
bagl olarak, emosyonel regililasyonun bozulmasina neden olabilen ve duyarsizlagmasi

profesyonel destek gerektirebilen bir yas olarak tanimlanabilir (Jacobs, 1999).

Yasin dogal bir slire¢ olmasiin yaninda kaybin ani ve siddet icerikli olmast bu
dogal stireci etkilemektedir. Beklenmedik oOliimler kiside travma olusturabilirken bu
durum bedensel ve ruhsal hastaliklara yol acabilmektedir. Travmatik yas1 saglikli yastan
ayiran en onemli faktorlerden biri ayrilik kaygisinin kisinin islevselligini etkileyecek

boyutta tekrar etmesidir (Jacobs, 1999).

Prigerson ve arkadaglari (2001), zamansiz ve siddet iceren Oliimlerin kiginin
iistesinden gelmekte zorlandigi en riskli 6liim sekli olabileceginin altin1 ¢izerken, bu
durumun yas siirecini karmagik duygular esliginde tetikledigini ve bir sendrom haline
gelebilecegini belirtirler. Bunun “travmatik yas” olarak terimlestirilmesi gerektigini yine

ilk kez kendileri 6nermistir.

Parkes (2001), travmatik yasin tani Ol¢iilerini dort kriter temelinde su sekilde
belirtmistir:

A Kriteri: Tani i¢in iki kosul da saglanmalidir.

1. Kisinin bir yakininin ani ve vahset igeren sekilde 6liimii.

2. Kisinin kayipla ilgili mesguliyetler igerisinde olmasi.

B Kiriteri: Travmatize olmani yasa Ozgiin gostergeleri. Asagidakilerden en az

dordiintin olmasi1 beklenmektedir.

Gelecege dair limitsizlik

Duygusal donukluk, tepkisizlik, kopukluk

Sok hissi

Oliimii kabulde giicliik

Hayatin anlamsiz ve bos gelmesi

Kaybedilen kisi olmadan yagamin anlamli olamayacagini diistinme
Bir parcasinin yok oldugu duygusu

Diinyanin alasagi oldugunu diisiinme

© o0 N o g bk~ w DR

Giivensizlik hissi

10. Olen kisiye zarar verdigine dair diisiinceler
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11. Oliimle ilgili asirt huzursuzluk, 6fke ve act

C Kriteri: bahsi gecen belirtilerin en az iki ay slirmesi halinde tan1 koymanin gerekli
olacag1 goriisiinde bir uzlasma olmasina ragmen bu siirenin baglangici konusu hala

tartismalidir.

D Kiriteri: Sayilan belirtilerin psikososyal islevlerde aksama yaratmasi
beklenmektedir (Bildik, 2013).

Volkan ve Zintl (2020) bitmeyen duygusal ac1 ve mental olarak siirekli zihnin
mesgul edilmesi, kaybin ardindan 6len kisi hala yasiyor gibi diisiinmek, fazla 6zdesim
kurma, keder halinin depresyona evrilmesi gibi patolojik durumlarla travmatik yas

stirecinde sikca karsilagildigini ifade etmektedir.

Ani ve beklenmedik kayiplardan sonra hissedilen yogun sucluluk travmatik yas
igin bir risk faktorii olarak goriilmiistiir. Kaybin sekli suglulugu artirir bu da travmatik

yas icin biiylik bir tetikleyicidir (Avei, 2023).

Travmatik yasin siddeti kaybin yakinlik derecesiyle pozitif korelasyon
icerisindedir. Yakinlik derecesi baz alindiginda en travmatik kaybin c¢ocuk kaybi
oldugunu sdyleyebiliriz. Bundan yola ¢ikarak yastan en g¢ok etkilenen grup anne-
babalardir. Burada oliim sirasiyla ilgili de beklenmedik bir durumun olmasi, kisilerin
varolugsal varsayimlarini yikma egilimindedir (Middleton vd., 1998). Yasam dongiisiinde
beklenen 6ncelikle ebeveynin 6lmesidir. Cocuk 6liimleri bu sebeple kaybin sahibi i¢in bir

dongiiyli kirma, gelecegin elden alinmasi gibi anlamlar1 da tagir.

Travmatik yas toplumsal bir felaket ya da siddete maruz kalan kisilerde de
gbzlemlenebilir. Bu siirece dair kavramsallastirmanin 6nde gelen isimlerinden Pynoos
(1987) bir okulda gergeklesen silahli saldirt sonucu 251 ¢ocukla calismistir. Yas 6lcegi
ve Travma Sonras1 Stres Bozuklugu 6lcegiyle sistematik bir degerlendirme yapmis ve
cocuklarin hayatlarina dair tehdidin derecesiyle TSSB dl¢egindeki; saldirt sonucu dlen
cocuklarla yakinligin derecesi ve yas Olcegindeki yliksek belirti diizeyi arasinda iliski
oldugunu bulgulamistir. Saldiridan 14 ay sonra ayni aragtirmacilar 100 ¢ocuk {izerinden
yeniden degerlendirme yapmis, cocugun hayatina yonelik tehdidin ve vahsete yakinligin
derecesinin devam etmekte olan travma sonrasi stres bozuklugu belirtilerinin birincil

gostergesi oldugunu belirtmislerdir (Ozpulat, 1999).
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2.1.4 Afetler ve Yas

Dogal afetler ya da felaketler kaybin sekli ve aniligi itibariyle travmatik yas
igerisinde en ¢ok yer kaplayan konulardandir. Burada kisiler yakinlarin1 beklenmedik bir
sekilde kaybetmenin sokunu yasarken bir yandan da onlarin parcalanmis naaslarina
taniklik etmek durumunda kalmig olabilirler. Ya da tam tersi kaybettikleri kisinin naasi
bulunamamis ve Oliimiin gergekligini kabul noktasinda kendini tamamlayamamis
olabilirler. Yas siirecindeki ritiieller, kiiltiirel yas tutma big¢imleri, kisilerin saglikli yas
tutabilmelerinde ¢ok biiyiik 6nem arz etmektedir. Ancak deprem gibi toplu 6liimlerin
oldugu, kisilerin yakinlarin1 defnedemedigi ve bir merasim diizenleyemedigi durumlarda

yas travmatik olabilmektedir (Yelboga, 2023).

Boylesi biiyiik felaketlerde ihtimaller iizerine diisiinme yas siirecinde su¢lulugu
da beraberinde getirir. Yasiyor olmanin suglulugu yas siirecinde en sik rastlanilan
patolojilerden biridir. Yelboga (2023) Kahramanmaras depremi sonrasinda travmatik yas
lizerine ¢alismis ve geride kalan kisilerde pismanlik ve sucluluk duygularinin 6n plana
ciktigint gozlemlemistir. Toplu defin islemleri ve yapilamayan ritiiellerin geride
kalanlarin denge kaybina sebep oldugunu ve yasin kisi tizerindeki siddetini artirdigini

belirtmektedir.

2.1.5 Yasin Evreleri

Doering ve arkadaslarinin (2018) yaptig1 ¢alismalara gore kayip sonrasi siireg
genellikle yardim almadan {istesinden gelinen bir siire¢ olarak goriiliirken, yas yasayan
kisilerin %10’u klinik bir miidahaleye ihtiya¢ duymaktadir. Bunlarin diginda kalanlar i¢in
once akut yas belirtileri gostermesi, sonrasindaysa biitlinlesmis yas tepkileri vermesi
beklenmektedir. Tiim bu slireclerden sonra da islevselligine devam edebilmesi

gerekmektedir.

Uzun yillar boyunca yapilan ¢alismalar sonucu literatiirde yasin evreler seklinde
dogrusal bir hareketle ilerledigi kabul edilmistir. Ancak giincel ¢alismalar, yasin sirali
evrelerden bagimsiz kaotik ve dairesel bir siire¢ olarak goriilmesi gerektigini

soylemektedir (White ve Ferszt, 2009).

Engel’e (1961) gore yas, sok ve kaybi inkar etmeyle baslar. Kisi yasadigi cevreden
kendini ayirir ve sosyal izolasyona bagvurur. Ikinci evredeyse kaybin fark edilmesi ve
buna bagli olarak umutsuzlugun varlik gostermesi gelmektedir. Bu evrede sugluluk,
utang, keder gibi duygular 6n plandadir. Mutluluk veren aktivitelerden uzaklagsma,
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calisma hayatinda motivasyonun azalmasi, yeme bozukluklari, uykusuzluk gibi tepkiler
de bununla beraber gelir. Ugiincii ve son evredeyse kisinin kayipla basa ¢ikmasi, eski
islevini yeniden kazanmasi, mental ve davranigsal olarak yeniden iyi olmasi

beklenmektedir (Engel, 1961).

Yasin beg farkli evresi oldugunu sdyleyen Kiibler-Ross (2010) bunlari; inkar ve
izolasyon, 6fke, pazarlik, depresyon ve kabullenme olarak asamalandirmistir. Ancak bu
evrelerin her birinin yasanmasi ya da belirli bir sirayla yasanmas1 zorunlu degildir. inkar
ve izolasyon doneminde kisi 6liimii kabulden kagar ve bunun onun sevdiklerinin basina
gelmeyecegi, bir yanlis anlagilma oldugu fikrine inanma egilimi gosterir. Bu fikre aligmak
belirli bir zaman gerektireceginden bu siire¢ kisiye zaman kazandiran bir evre olarak
goriilmektedir. Ancak inkarin kisa siireli bir savunma olmasi, gercegi kabullenisin
gelmesiyle birlikte ortaya ¢ikmaktadir. Ofke evresi kisinin yakimini kaybettigi gercegiyle
sert bir sekilde yiizlesmesini saglar. Ofke, kisiyi bir sorumlu aramaya iter. Kaybedilen
kisiyi ihmal ettigi icin kisi otkeyi kendine yoneltebilir. Yeterince ilgilenilmedigini
diisindtigii i¢in muhatap aile bireyleri ya da doktorlar olabilir. Bazen de 6fke kendisini
biraktig1 i¢in direkt kaybin kendisinedir. Bu siirecte inangsal olarak Tanri’ya karsi bir
ofke de duyulabilir. Kisinin kendini kayip yasamayan insanlarla kiyaslayip kiskanclik
hissi gelistirebilmesinin yaninda yarim kalma, tamamlanmama hissi de dfkeye yol

acabilmektedir.

Pazarlik evresinde yavas yavas azalan Ofkenin yerini bir mucize beklentisi
almaktadir. Pazarligin muhatabi1 Tanri’dir ve bir mucize karsiliginda kendilerini ona
adayacaklarina dair sozler verme egilimindedirler. Ofkeden bir sonu¢ alamayan kisi
burada daha sakin bir taleple farkli bir yol denemektedir. Kiibler-Ross (2010) 6liimden
once hastalarin doktorlardan Omiirlerini uzatmalar1 karsiligi bedenlerini bilime

adayacaklarina dair pazarlik yaptiklarini deneyimlemistir.

Depresyon evresinin ruhsal bir hastalik olarak goriilmemesi gerektigini ifade eden
Kiibler-Ross (2010) bu evrede kisilerin depresif duygu durumuna girmeye basladigini
belirtir. Ofkenin ya da pazarligin ise yaramadig1 gergegiyle yiizlesen kisi tiim bunlardan
yorulmus bir bitkinlige biirlinlir. Bu agsamada sosyal destek mithimdir ve bu destek kisinin
duygularina eslik edip yiikiinii hafifletmeye calismakla anlamli olabilir. Depresyon
evresinde kisiler su¢luluk ve utang duygulariyla da bas etmek zorunda kalabilmektedirler
(Kircali, 2020).
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Yas siirecinin son evresini 6liim gergegiyle yiizlesilen kabullenme evresi olarak
belirten Ross (2010), bu evrede kisinin hayatina yeni diizenlemeler getirmesi gibi
beklentilerden bahsetmektedir. Bu yeni diizen kaybedilen birey olmadan kurulacaktir.
Fiziksel yoklugun kabulii yeni iliskilerin insasinda onemli bir rol oynayacaktir. Kisi
kaybin yoklugunu kabullenmis ancak bunu sevmemis olabilir (Colak ve Hocaoglu, 2021).
Kisinin kayipla baglilik seviyesi yeniden islevsellik kazanmasimi zamansal olarak

etkilemektedir.

Bowlby (1982) yas siirecini dort evreyle agiklar. Bunlardan ilki ac1 ve 6fkeyi de
zaman zaman biinyesine alabilen hissizlesme ve inkar evresidir. Kaybin ardindan kisiler
kaybin gercek olmadigina dair diisiinceler tasirlar ve onlar tepkisiz kilacak kadar gii¢li
bir bosluk hissi tasiyabilirler. Ikinci evredeyse 6zlem ve kayba dair tiim hatiralarla arayis
icine girme s6z konusudur. Bu evrede kisi yogun bir act duygusu hisseder. Fakat bu
depresyondaki gibi uzun ve siirekli degildir. Ara ara yoklayan, dongiisel bir
yogunluktadir. Bu evrede kaygi bozukluklar1 ve fiziksel agrilar da bas gosterebilir
(Bowlby, 1982).

Dezorganizelik, tepkisizlik ve umutsuzlugun boy gosterdigi tigiincii evredeyse
kisiler giinliik rutinlerine olan ilgilerini kaybedip, keyif aldiklar1 seylerden
uzaklasabilirler. Depresif duygu durumundan dolay1 giindelik hayata yeniden adapte
olmada zorluk cekebilirler. Kaybin ardindan gelen yeni duruma uyum saglamalar
gerektiginin farkinda olsalar da umutsuzluk ve ilgisizlik reaksiyon almalarim

engelleyebilir (Bowlby, 1982).

Son evrede ise kisinin islevselligini yeniden kazanmasi, giinliik aktivitelerine geri
donmesi ve yasamdan eskisi gibi keyif almaya baslamas1 beklenmektedir. Sosyal ¢evreye

ve iliskilere geri doniis bu evrede gergeklesmektedir (Bowlby, 1982).

Worden (2009) yas siirecini evrelere ayirmak yerine kisilerin bu siirece
uyumlanmasi i¢in yerine getirmesi gereken gorevleri tanimlar. Bunlar kaybin gergekligini
kabul etme, yas ile gelen aci iistiinde ¢alismak ve duygularin ifadesi, kaybin olmadig: bir
¢evreye uyum saglamak ve kayipla iliskileri yeniden diizenleyip hayata devam etmek
seklinde belirtilmistir (Worden, 2009). Worden’in (2009) gérev modelinde kayip sonrasi
her kisinin bu dort gorevi tamamlamasi ya da bir siray1 takip etmesi gerekmemektedir.

Ancak daha saglikli bir yas siireci i¢in {izerinde c¢alisilan gorevin bir Oncekinin
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tamamlanmasiyla islevsel olacagi bilgisini vermektedir. Goérevlerden ilki olan kaybin

gercekligini kabul etme olmadan ac1 tizerinde ¢aligmak zorlastirici olabilmektedir.

Bonanno (2005), ayn1 6rneklem {izerinde uzun siire ¢alisarak hangi Oriintiilerin
hangi evrelerde neyi karsiladigini arastirmistir. Bundan yola c¢ikarak Oriintiileri
dayaniklilik, ge¢ baslangigli, kronik ve iyilesen olarak siniflandirmistir. Kayip sonrasi
siirecte yas tepkilerinin artmadigi ve siddetin de digerlerine gore daha hafif oldugu grup
dayaniklilik grubunda degerlendirilirken; kayiptan hemen sonra asir1 tepki vermeyen
ancak zaman igerisinde siddetini artiran grup da geg¢ baslangigli olarak nitelendirilmistir.
Kronik olarak tanimlanan grupta kayip sonrast ¢ok siddetli goriinen tepkilerin zaman
igerisinde azalmadig1 gozlemlenmis, iyilesen grupta ise siddetli yas tepkisinin zaman

gectikce azaldig belirtilmistir.

Gilincel caligmalar yasi sirali evrelerden olusan bir siire¢ olarak genellemektense
her yasin kisiye 6zel oldugunun altin1 ¢izmektedirler. Onceki yasantilarin etkisi, gegmis
kayiplarin varligi, kisinin olgunlugu, psikolojik esnekligi ve dayaniklilig1 gibi unsurlar
yas siirecinde degiskenlik gosteren temel degerlerdir. insana dair &ngoriilebilir veya
ongoriilemez nedenlerle yasa dair insan tepkilerinin biricikligi esas kabul edilir. Buna
bagli olarak bir kiginin yasa verecegi tepkilerin bir standardizasyona tabi olmamasi
gerekmektedir. Ornegin; saglikli gegirilmis bir yasin ardindan yas tepkileri igerisinde
belirlenen 6fke tepkisine kisi aniden geri donebilir ve bir siire 6fkeyle zaman gegirebilir.
Bu yaklasima gore bu kisinin yasin fizerinden uzun zaman gegmesine ragmen vermis

oldugu bu tepki yas1 tutamadigina dair bir belirti degildir.

2.1.6 Yas1 Etkileyen Faktorler

Yas siirecine dair benzer modeller tanimlanmus, ortak dzellikteki tepkiler evrensel
olarak gruplandirilmis olsa da kisilerin biricikligi, yani bireysel farkliliklar gbz oniinde
tutulmas1 gereken en temel unsurdur. Bu farkliliklarin biyopsikososyal faktorlerle
belirlendigini sdyleyen Celik ve Isil (2003), kisinin bas etme yetenekleri, hayat
tecriibeleri, sosyal destek ve iligkiler, kaybin kisi hayatindaki yerinin bu siirecin akisini
ve islevselligini belirlediginin altin1 ¢izer. Ornegin yalnizca ebeveyn 6liimleri ele almsa
bile oliimiin beklenmedik olmasi, ebeveynle iliskinin niteligi, kardes sayisi, dini
inanglarin etkisi, kaybin siiresi, ebeveynin Oliim yasi gibi pek ¢ok degiskenle

karsilagilmas1 miimkiindiir (Ozkan, 1998).
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Parkes ve Weiss (1983), yas siirecini etkileyen faktorleri alti ana baglhikta ele
almigtir. Bunlardan ilki 6len kisiyle olan iliskinin derecesini, iligkiye atfedilen degeri
tanimlayan “Iliski Faktorii”diir. Baglanmanin giicii, baglanmanin kisiye sagladig1 giiven
duygusu, iliskideki ikili duygular, kaybedilen kisiyle yasanan c¢atismalar1 igeren
“Baglanmanin Dogas1” da yine yasi etkileyen faktorlerden biridir. “Kayipla Iliskili
Etmenler” bagligindaysa kaybin olus bigimi, olus zamani1 ve kayba hazirlik, kayba eslik
eden unsurlar gibi faktorler siralanmistir. “Kisisel Ozellikler” yas siirecini daha 6znel
kilan etmenlerin basindadir. Bunda kisinin yasi, cinsiyeti, ekonomik durumu, kisilik
ozellikleri gibi pek ¢ok degisken vardir. Bir diger etmense “Oykiisel Ozellikler” olarak
tanimlanan kisinin ¢ocukluk ¢agi kayiplari, 6zgegmis ve soygecmiste ruhsal hastalik
oOykiisti, kisinin bedensel hastalik 6ykiisii, kaybin 6ncesinde yasanan krizlerdir. “Sosyal
Ozellikler”se kiiltiire atif yapan ve geleneksel kaliplarin siireci etkileyebildigi son etmen

olarak ortaya ¢ikar.

Prigerson ve arkadaslar1 (2004) yasin yas siirecindeki etkisi lizerinde durmus ve
genglerin bu siirece daha zor uyumlandiklarini belirtmistir. Gegmis yas tecriibesi az olan
ya da bulunmayan genglerde kayipla basa ¢ikabilme digerlerine gore daha zorludur ve bu

durum patolojik yas a¢isindan risk tagimaktadir.

Kristensen ve arkadaslar1 (2010) kadinlarin yas siirecini daha siddetli yasadigini
ve islevsellige donmekte erkeklere gore zorlandiklarini belirtmis, bagka bir arastirma da

komplike yas semptomlarini1 kadin olmakla ilintili bulmustur (Shear vd., 2011).

Cesur (2017), egitim seviyesi ve maddi imkan yetersizliginin de yas siirecine etki
eden, yas1 karmagik hale getiren bir unsur oldugu belirtirken, Keser ve arkadaslari (2022),
lliski Kalitesi Envanteri-Yas Versiyonu ve Yas Sugluluk Olgegi Tiirkce Formlarinin
Gegerlik ve Gilivenirlik Calismasinda uzamis yas belirtilerini kadinlarda erkeklere gore,
bekarlarda evlilere gore ve psikiyatrik Oykiisii olanlarda olmayanlara gore anlamli

diizeyde yiiksek bulmuslardir.

Yas her ne kadar kisiye 6zel olarak sekillense de sosyo-kiiltiirel bir olgu oldugu
da g6z oniinde bulundurulmalidir. Her kiiltiiriin yasa yiikledigi anlam ve bunu goriiniir

kilma sekli kisinin siirecteki tavrini etkileyebilmektedir.
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2.1.7 Yas ve Kiiltiir

Yas, toplum hayatinda bir kiiltiire doniisecek, gelenekten gelenege aktarilacak
kadar merkezi bir yer tutmaktadir. Jalland’a gore (2013) cografi ve toplumsal farkliliklar
gosteren yas siirecinde her toplulugun kendi ihtiyaglarina karsilik gelen bazi dini ve
kiiltiirel ritiieller goriiniir. Jalland (2013), bu ritiiellerin yas siirecinde kisileri destekleyici
bir rolii oldugunu ileri siirmiistiir. Kay1p yasantisinin baskalariyla paylasilmasini acinin
sagaltilmasi agisindan 6nemli bulan Celik ve Sayil’a (2003) gore Tiirkiye’de hala devam
eden, kaybin 7., 40., 52. giinlerinde bir araya gelme ritiieli kayb1 kolaylastiric
faktorlerdendir. Bunun yaninda yaklasik 6 ay ile 1 yil arasinda yash kisiye destek

verilmesi de kiiltiiriin diger bir par¢asidir.

Bazi kiiltiirlerde yas daha somatik sekilde goriiniirken, bazi kiiltlirlerde de kayip
sahibinin gii¢lii olmas1 beklenir. Ornegin Asya Kkiiltiiriinde ve Latin kiiltiiriinde fiziki
agrilardan sikayet edilirken Hispaniklerde kayip karsisinda giiclii olunmasi beklenir.
Afro-Amerikalilarda 6len kisinin borglar1 6denir ve bu sayede ruhunun huzur bulacagina
inanilir. Yahudilerdeyse aile iiyeleri yedi giin boyunca sandalyede oturur sekilde yas
tutar. Deri giymek, makyaj yapmak, tirag olmak yasaktir. Yine bu siiregte evdeki tiim
aynalar ortiiliir. Hristiyanliktaysa siddetli yas tepkileri yerine kayip hakkinda konugsmanin
aciy1 sagaltacag diisliniilmektedir (Hacigékmen, 2013).

Bir ulusun din degistirmesi, baska bir inanca gegmesi bile dnceden kiiltiiriinde var
olan yas ritiiellerini yaninda tasimasini engellememistir. Tiirk toplumunda Islamiyet
oncesinde goriilen ritiiellerin pek ¢ogu Islamiyet sonrasinda da siirmiistiir. Bu devamlilik
yasin toplumsal hayatin vazgegilmez bir unsuru oldugunu kanitlar niteliktedir

(Hacigokmen, 2013).

Tiirklerin Islamiyet’e ge¢mesi kiiltiirel anlamda belirli degisikliklere sebep
olmugsa da birakilmak istenmeyen bazi yas Kkiiltiirleri Islami baglamda degisime
ugratilarak, yeni bir hiiviyet kazandirilarak yasatilmaya devam etmistir. Tiirk boylarinin
Samanizm mengeli yas adetlerinin Islamiyet’e gecis sonrasinda da devam ettigini
sOyleyen Hacigokmen (2013), Tiirk sultanlarinin sadik Miisliimanlar olsalar bile
Islamiyet oncesindeki yas adetlerini siirdiirmelerini hiikiimdarliklarmi giiglii kilan bir

etmen olarak gordiiklerini belirtmistir.

Yas geleneklerinde, kiiltiiriimiizde 6nemli bir yer kaplayan “ters motifi” de baskin

bir sekilde goriilmektedir. Samanizm’de 6liimden sonraki alemin diinyadaki hayatin zitt1
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olacagina inanilmistir. Bu sebeple olen kisinin atinin eyeri ters giydirilir, kadinlar
gomleklerini ters giyer, taziyelerde insanlar duvar tarafina doner sekilde ters otururlar.
Bunun yaninda devlet biiyiiklerinin kaftanlarini ters giydigi de goriilmistiir. Hatta Kerkiik
yoresinde bir geng sevdigi kadina kavusamadan oOliirse naasi basinda en sevdigi tiirki

tersten ¢alinir (Kalafat, 1995).

Yas kiiltiirii ortaya c¢iktifi andan giinimiize gelene kadar pek ¢ok degisiklik
gostermistir. Ozellikle Tiirk toplumunda baslarda ve toplu olarak goriilen siddetli
tepkilerin yerini daha sakin, daha akilcr tepkiler almaya baslamistir. Sa¢ yolma, yiiz
cizme, elbise yirtma gibi pek cok adet artik gériilmemektedir. Islamiyet’te yiiksek sesle
sagin1 bagini yolarak aglamanin yasaklanmasi, agit¢ciligin kinanmasi da bunun sebepleri

arasinda gosterilebilir (Hacigokmen, 2013).

Gelenekte goriilen pek ¢ok unsur hayatta kalanin 6len kisi karsisinda kendini suglu
hissetmesiyle bagdastirilabilir. Hayatta kalma suglulugu maalesef ki bu kiiltiirde sik
rastlanan ve yas siirecinde de kuvvetli bir etkisi olan temel duygulardan biridir. Sag
yolma, yliz yirtma, gogsiinii dovme gibi siddet igerikli yas tutma bigimleri kisilerin kayba
tiziilmekten ¢ok kendini hayatta kaldiklari i¢in cezalandirma bigimi olarak da
okunabilmektedir. Yine kayip sonrasi kaybin sahiplerinden diigiinlere gitmemesi, ¢arstya
pazara ¢ikmamasi, evinde kalip acisim1 yasamasi kiiltiirel bir beklenti olmustur. Bu
ornekler maalesef ki kisileri kayip sonrasi bir izolasyona yer yer mecbur kilmistir

(Hacigokmen, 2013).

Zaman gectikce kiiltiirel baskilar, toplumsal kabuller kendini esnetebildigini ve
yasin daha bireysel bir siire¢ olarak yasanmasi gerektigini bizlere gostermistir. Kiiltiirel
bir baski gérmemesine ragmen kayip sonrasi siirecte kisinin sosyal ¢ekilme yasamasi,
kendini izole etme cabasi varsa burada devreye psikolojik katilik girmektedir. Sosyal
cekilmenin arkasindaki duygu yasa bagl olarak hissedilen derin sugluluk ya da utang
olabilir. Buna bagli olarak sdyleyebiliriz ki psikolojik katilik psikopatolojinin en 6nemli

nedenidir. Bunun ¢o6ziimii de psikolojik destek ve hayata katilmakla miimkiin kilinabilir.

2.2.Sucluluk ve Utang

Oliime bagl kayip yasayan bireylerde ortaya ¢ikan baslica duygular arasinda
sucluluk ve utang duygular1 yer almaktadir (Buckle ve Fleming, 2011). Sugluluk ve utang,
birbirlerinden farkli mekanizmalara sahip olan iki duygu olmakla birlikte, birbiriyle yakin

iliski i¢inde olan ve yas doneminde siklikla birlikte ortaya ¢iktig1 diistiniilen duygulardir.
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Bu boéliimde, sugluluk ve utan¢ duygularimin tanimlarina, kavramsal ve kuramsal

cercevesine, farkliliklarina, birbirleriyle ve yas siireciyle olan iligkisine yer verilecektir.

Amerikan Psikoloji Birligine (APA, 2024) gore utang, bireyin davranislarinda
veya i¢inde bulundugu kosullarda istenmeyen, utang verici ve yakisiksiz bir sey olduguna
yonelik inanglari sonucu ortaya ¢ikan nahos bir duygu olarak tanimlanmaktadir. Sugluluk
ise yanlis bir sey yapmis veya diisiinmiis olmanin ac1 vermesi sebebiyle bu yanlis1 geri
almak veya hafifletmek i¢in eyleme gegmeye hazir olmak ile karakterize olan bilingli bir
duygu olarak tanimlanmaktadir (APA, 2024). Bu iki duygunun en temel farki ise utang
duygusunun diger insanlar tarafindan yargilanma korkusu igerirken sug¢luluk duygusunun
bu korkudan armmmis olmasidir. Bir baska deyisle, utang duygusunda diger kisilerinin
diisiinceleri ve yargilart dnemliyken su¢luluk duygusunda diger kisilerden bagimsiz
olarak bireyin kendi benlik algisina yonelik olumsuz bir tutum séz konusudur (APA,

2024).

Sugluluk ve utancin olumsuz 6z-degerlendirmeyi igeren iki benzer duygu olmasi
sebebiyle kavramsallastiriimas1 konusunda zorluklar ve fikir ayriliklar1 yasanmaktadir
(Duncan, 2015). Tangey ve Tracey (2012), sucluluk ve utancin bilingli farkindalik
diizeyinde olmasi, 06z-degerlendirme sonucunda ortaya ¢ikmasi, negatif 0z-
degerlendirmeyi icermesi ve bireyin yaptigi bir hatanin sonucunda ortaya ¢ikmasi gibi

bir¢ok ortak noktasi oldugunu ileri stirmiistiir.

Sugluluk ve utang duygularinin mekanizmasini anlamaya yonelik ortaya atilan ilk
teoriler bu duygularin intrapsisik 6zelliklerine odaklanmistir. Erikson (1958), Psikososyal
Gelisim Kuraminda sugluluk ve utan¢ duygularini iki farkli gelisim evresinde, temel
catigmalarin ¢oziilememesi ile ortaya ¢ikabilecek duygular olarak ele almistir. Erikson’a
gore (1958), 1,5-3 yas doneminde temel soru olan “Kendim olmam normal mi?” sorusuna
cevap arayan cocuk, eger ebeveynleri tarafindan desteklenmez ve Ozerkligini
kazanamazsa kendi yeterliliginden siiphe duyacak ve utang duygusu gelistirecektir. Bir
sonraki evrede (3-5 yas) ise ¢ocuk igin en 6nemli konu genisleyen sosyal ¢evresinde
girisken davranabilmek, oyun kurucu olabilmek ve ¢evresindeki yetiskinlere ve akranlara
karsi kendi varligim1 kanitlayabilmektir. Bu siiregte cocuk siirekli engellenirse ve
basarisizliga ugrarsa sucluluk duygular ortaya cikacaktir. Iki farkli gelisimsel donemde
catismalarin saglikl bir sekilde ¢oziilmemesi sonucu ortaya ¢ikan bu duygular, ilerleyen

zamanlarda da ¢o6ziilmedigi takdirde bireyin yasami boyunca devam edecek, kimliginin
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bir pargasi haline gelecektir (Erikson, 1958). Psikanalitik yaklasima gore, sucluluk
bireyin siiper egosunun egosuna yaptigi baski sonucu ortaya ¢ikan bir duygu iken utang
bireyin benligi ile ideal benligi arasindaki ¢atismadan ortaya ¢ikan bir duygudur (Freud,

1923; Piers ve Singer, 1953).

Utancin kokenlerine iligskin benzer bir yaklagim 6ne siiren Sungur’a (2022) gore
utang, temelleri ¢cocukluk doneminde atilan ve ¢ocugun diger insanlar tarafindan nasil
algilandigina iliskin yorumlamalar1 sonucunda belirledigi kendilik degeri ile iliskili olan
bir kavramdir. Bu dogrultuda utang, insanin kendisini istenmeyen, arzulanmayan,
degersiz ve yetersiz olarak algilamasi ile ilgili bir duygudur (Sungur, 2022, s. 194).
Utanci i¢ ve dis utang olarak ikiye ayiran Sungur (2022), dis utanci “baskalarinin ya da
dis diinyanin o kisiyle ilgili ne diislinlip ne hissettigi”, i¢ utanci ise “bireyin kendisi ile
ilgili ne disiiniip ne hissettigi” olarak tanimlamistir (Sungur, 2022, s. 194). Bununla
birlikte Sungur (2022), utancin ¢ogu zaman 6z elestiri ile geldigini ve kendisine daha
sefkatli olan insanlarin olumsuz yasam olaylarina kars1 tahammiil ve kabullenislerinin
daha yiiksekken, kendine elestirel davranan insanlarin kendilerinde siirekli olarak
kendilerini kinayacaklari, kizacaklar1 ya da cezalandiracaklari 6zellikler aradiklarini ileri
stirmistiir. Cocukta i¢ utancin ortaya ¢ikmasinin en temel sebepleri, ebeveynlerinden
gelen asir1 beklenti, elestiri ve cocuk kendine giivenli davrandiginda pasiflestirmek i¢in
sergilenen kisitlayic1 davraniglardir (Sungur, 2022). Oldukga baskin olan ebeveynlerden
kacabilecek ve onlar1 degistirebilecek giicii olmayan ¢ocuk dikkatini dis etkenlerden i¢
etkenlere yoneltmekte ve kendisine yonelik elestirilerini arttirmaktadir (Sungur, 2022).
Bir bagka deyisle, dis diinyadan gelecek elestirileri kendisine vererek bu elestirilerin
oniinii kesmekte ve bu sayede kontrolii ele almaktadir (Sungur, 2022). Tiim bu igsel
elestirilerin en 6nemli islevi, kendisini stirekli elestiren ¢ocugun daha az hata yapmasini
saglayarak ic¢in ileride hissetmesi miimkiin olan suc¢luluk ve utan¢ duygularindan

kurtarmasidir. (Sungur, 2022).

Giincel yaklagimlar, sucluluk ve utancin yasamin herhangi bir doneminde ortaya
cikmasinda rol oynayabilecek tiim faktorleri degerlendirmeye ve bu duygularin ayirt edici
ozelliklerini belirlemeye odaklanmaktadir. Weiner (1985) sugluluk ve utang arasindaki
ayrimin, bu duygulara yol acan davranigin birey tarafindan kontrol edilip edilememesi
tizerinden yapmistir. Bu yaklasima gore birey, olumsuz bir sonuca yol acan davranisi
kontrol edebilecekken etmediyse sugluluk, bu davranisi kontrol edebilecek yeterlilik

diizeyine sahip degilse utang hissetmektedir. Benzer sekilde Miceli ve Castelfranchi’nin
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(2018), sucluluk ve utang arasindaki farklarin degerlendirmesi iizerine yazdigi makalede,
bu iki duyguyu birbirinden ayiran degiskenler ele alinmistir. Miceli ve Castelfranchi’ye
gore (2018), bu iki duygu arasindaki en temel farklardan biri bireyin kendi benligine
atfettigi sorumluluktur. Sugluluk, olumsuz bir ahlaki 6z degerlendirmeye icermekte ve
bireyin hatali davranislarina yonelik sorumlulugun kendisinde olduguna dair inancini
ifade etmektedir. Ote yandan utang, ahlaki olmayan (sorumlulugu icermeyen) bir 6z
degerlendirme ve bireyin gercek benligi ile ideal benligi arasindaki tutarsizlik ile
karakterizedir (Miceli ve Castelfranchi, 2018). Kendi yaptig1 hata sonucunda ortaya ¢ikan
olumsuz durumlar sebebiyle sucluluk yerine utang hisseden bireyin ahlaki sorumluluktan
kagindig1 ve davranisinin sorumlulugunu almaktansa kendi ideal benligine yonelik bir
hayal kiriklig1 yasayarak utang hissettigi ileri siiriilmektedir (Miceli ve Castelfranchi,
2018).

Sugluluk ve utang arasindaki en temel farklardan bir digerinin ise suglulugun telafi
edici davranislar ile giderilebilecek bir duygu iken utancin telafisinin miimkiin olmamasi
oldugu diistintilmektedir (Duncan, 2015). Yogun sug¢luluk duygusu hisseden bir bireyin
sucluluk hissettigi durumda bir degisiklik yapabilmesi veya sonrasinda ortaya ¢ikan
olumsuz sonuglarin telafisi i¢in bir davranista bulunabilme sansinin olmasi sebebiyle bu
duyguyu hisseden birey daha aktif ve kontrol sahibi olarak degerlendirilir. Bir¢ok
yaklagima gore, sucluluk adaptif bir duygu iken utang¢ adaptif olmayan bir duygu olarak
ele alinmaktadir (Behrendt & Ben-Ari, 2012; Duncan, 2015).

Sugluluk ve utan¢ duygusuna yol agan farkli mekanizmalarin yani sira, bu
duygular1 hisseden bireylerin diisiince ve davranislarinda ortaya ¢ikan farkliliklar da
onemli bir arastirma konusu olmustur. Hoffman (2001), sucluluk hissetmenin bireyi
hatasini telafi etmeye ve daha iyi bir sekilde davranmaya motive eden bir durumken utang
hissetmenin bireyi i¢e kapanmaya ittigini ileri siirmektedir. Benzer sekilde Tangney,
Wagner ve Gramzow (1992), sucluluk duygusunun hatali davranisi telafi etme ¢abasi gibi
yapict bir tepkiyle sonuc¢lanirken utang duygusunun yikici bir duygu oldugunu ve
depresyon gibi duygudurum bozukluklariyla sonug¢lanacagini savunmustur. Benzer
sekilde Sungur (2022), utan¢ duygusunun depresyon, kaygi bozukluklari, su¢ islemeye

yatkinlik ve intihar girisimleri ile iliskili oldugunu rapor etmistir.

Oliime bagli yasanan kaybin ardindan ortaya ¢ikan duygular, kaybedilen kisiye
duyulan yakinlik, 6lim sebebi, kayip yasayan bireyin kisilik 6zellikleri ve sahip oldugu

21



koruyucu faktorler gibi bir¢cok degiskene gore farklilasmakla birlikte, kayip yasayan
bireylerin “keske” ile baslayan ciimleler kurdugu ve kendisi bazi seyleri farkli yapsaydi
kaybettigi kisinin hala hayatta olacagina dair inanglarinin oldugu oldukca sik rastlanilan
bir durumdur. Kayip yasayan bireyler, kaybettikleri kisi ile olan iliskilerini gbézden
gecirerek gecmiste yasadiklari olumsuzluklar yiiziinden kendilerini su¢lama egilimine
girebilmekte, sdyledikleri veya yaptiklari seylerden dolay1 utang duyabilmektedirler. Her
ne kadar gerceg§e uygun olmasa da kayip yasayan kisilerde, kaybettikleri kisinin
Oliimlerine engel olabilecek bir seyler yapabileceklerine inanmak veya o Kkisinin
oliimiinden kendisini sorumlu tutmak da siklikla rastlanan bir yas tepkisidir. Oliime bagl
kayiptan sonra yasanan sucluluk ve utan¢ duygularinin yas siirecinin dogal bir pargasi
oldugu disiiniilmekle birlikte, bu duygularin ¢ok siddetli olmasi ve uzun siirmesi hem
patolojik yasla hem de bazi saglik problemleri ile sonuglanabilmektedir (Barr, 2012;
Buckle ve Fleming, 2011; De Tychey ve Dollander, 2007; Mizota vd., 2006; Parkes,
1975).

Bu iki 6nemli duygunun yasin siddetini arttirmasi ve hem fiziksel hem psikolojik
saglik problemlerine yol agmasi sebebiyle Olime bagli kayip yasayan bireylerde
incelenmesi oldukca 6nemlidir. Ek olarak, sugluluk ve utan¢ duygularinin benzerlikleri
ve farkliliklar1 birlikte ele alindiginda, olumsuz duygularin diizenlenmesinde 6nemli bir
rol oynayabilecek faktorler olan 6z-sefkat ve psikolojik esneklik becerileri ile nasil bir

iliski icerisinde oldugunun belirlenmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

2.2.1 Sucluluk ve Utang ile flgili Yapilan Cahsmalar

Oliime bagl kayip yasayan bireylerde siklikla ortaya ¢ikan duygulardan olan
sucluluk ve utang¢ duygular bir¢ok arastirmada birlikte ele alinmis ve bireylerin yasadigi
yasin siddeti/siiresi, kaygi, depresyon gibi psikolojik semptomlar1 ve bu iliskileri
etkileyen bireysel ve gevresel faktorler incelenmistir. Tiirkiye’de yapilan arastirmalara
benzer sekilde yurt disinda yapilan arastirmalarda da utang ve sugluluk duygularinin
Oliime bagli kayip yasamis katilimcilarda incelendigi arastirma sayist oldukea kisithdir.
Literatiirdeki en 6nemli bosluklardan biri, 6liime bagl kayip yasamis bireylerin hissettigi
sugluluk ve utan¢ duygularin azaltmada kullandiklar1 duygu diizenleme ve basa ¢ikma
stratejilerine neredeyse hi¢ yer verilmemis olmasidir. Literatiir incelendiginde, 6liime
baglh kayip yasamis bireylerde sugluluk ve utang duygusunun 6z sefkat ve psikolojik
esneklik ile iliskisini inceleyen ge¢mis arastirmaya rastlanmamistir. Literatiirdeki bu

bosluk sebebiyle, utang ve sucluluk duygularinin, arastirmanin diger degiskenleri olan 6z
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sefkat ve psikolojik esneklik ile olan iliskisini belirlemek amaciyla yapilan literatiir
taramasinda, farkli travmatik deneyimlere maruz kalan katilimcilar veya saglikli
katilimcilar tizerinde yapilan arastirmalar incelenmistir. Bu boliimde, iilkemizde ve yurt
disinda yapilan ve 6liime bagh kayip yasayan kisilerde sugluluk ve utang duygularinin
incelendigi arastirmalarin; diger travmatik deneyimlerde sugluluk ve utan¢ duygusunun
incelendigi arastirmalarin; sucluluk ve utang duygulariyla 6z sefkat arasindaki iliskiyi
inceleyen arastirmalarin ve sugluluk ve utang duygulariyla psikolojik esneklik arasindaki

iliskiyi inceleyen aragtirmalarin bulgulari verilmistir.

Travmatik yas yasayan ve yasamayan bireylerde sucluluk duygularini incelemek
amaciyla yapilan psikodinamik yaklasimli nitel bir arastirmada, 20 katilimcinin yasi,
egitim diizeyi, kaybettigi kisinin yakinlik derecesi, kaybin nedeni ve travmatik yas
yasaylp yasamadigi incelenmistir (Avci, 2023). Travmatik Yas Olgegi (TYO),
anamnestik sorgulama ve projektif bir yontem olan Beier Ciimle Tamamlama Testi
(BCTT) araglarinin kullanildigr bu arastirmada, katilimcilarin travmatik yas yasayip
yasamadigi belirlenmis ve goriismelerde alinan veriler igerik analizi yapilarak test
edilmistir. Arastirma bulgulari, travmatik yast olan katilimcilarin sugluluk duygusu
puanlarinin travmatik yasi olmayan katilimeilarin sugluluk duygusu puanlarindan daha
yiiksek oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, yapilan icerik analizleri su¢lulugun utang

ile Ortiistligii bazi durumlar oldugunu gostermistir (Avci, 2023).

Dagkurs (2015), Tirkiye’de sugluluk ve utang iizerine yapilan arastirmalarin
sistematik bir derlemesini yaptig1 arastirmasinda, 18 farkli ¢aligmay1 incelemistir. Bu
arastirma, sugluluk ve utan¢ duygularinin hem bireylerin cinsiyet, egitim diizeyi gibi
sosyodemografik ozelliklerine hem de travmatik deneyime, herhangi bir psikopatolojiye
veya saglik problemine sahip olup olmamak gibi yasantisal 6zelliklerine gore nasil
degistigine yonelik bircok bulgu sunmustur. Cinsiyet etkisi incelendiginde, bazi
arastirmalar kadinlarin sugluluk ve utan¢ duygularinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu
gosterirken diger arastirmalar cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik olmadigim
gostermistir. Sugluluk ve utang duygularinin egitim diizeyine ve sosyoekonomik diizeye
gore degisip degismedigi incelendiginde, farkli egitim diizeyine ve farkli sosyoekonomik
sahip katilmecilarin sugluluk ve wutang duygular1 arasinda anlamli farklhiliklar
bulunamamistir. Cocukluk ¢agi1 travmalarinin sugluluk ve utang ile iliskisi incelenmis,

bazi arastirmalarda cocukluk ¢agi travmasi olan katilimcilarin su¢luluk puanlarinin
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cocukluk cagi travmasi olmayan katilimcilarin sugluluk puanlarindan daha yiiksek

oldugu, utangta ise anlamli farkliliklarin ortaya ¢ikmadigi gorilmistiir.

Giir ve Capri (2023), utang ve kendini elestirme ile 6z-sefkat arasindaki iliskide
ruminasyonun ve psikolojik esnekligin araci roliinii 1025 iiniversite 0grencisi lizerinde
incelemistir. Arastirmada Oz-Sefkat Olgegi, Psikolojik Esneklik Olgegi, Dissal-Igsel
Utang Olgegi ve Ruminatif Tepkiler Olgegi kullanilmistir. Arastirma bulgulari, utancin
psikolojik esneklik ve 6z-sefkat ile negatif yonde orta diizeyde bir iligskiye sahip oldugunu
gostermistir. Bununla birlikte, psikolojik esneklik ve 6z-sefkat arasindaki iligkinin pozitif

yonde orta diizeyde oldugu goriilmiistiir.

LeBlanc ve meslektaslar1 (2019), aile iiyelerinden birini kaybeden yetiskinlerin
yasadiklar1 kayiptan sonra ortaya ¢ikan sucluluk, utang ve gurur duygularinin karmasik
yas ve depresif semptomlar ile iliskisini 92 katilime1 iizerinde incelemistir. Kaybinin
tizerinden bir yildan daha az siire gecen katilimcilar aragtirmaya dahil edilmemistir.
Arastirmada, katilimcilarin sosyodemografik o6zellikleri, kaybettikleri kisi ile ilgili
bilgiler, karmasik yas diizeyleri, depresif semptomlari, sugluluk ve utang duygular
Olgiilmiistiir. Sugluluk ve utang duygularmin karmasik yas diizeyini yordayip
yordamadigini belirlemek amaciyla yapilan analizler, utancin karmasik yasi anlamli bir
sekilde yordarken, suglulugun karmasik yasi anlamli bir sekilde yordamadigin
gostermistir. Bununla birlikte, sugluluk ve utancin karmasik yasi yordamada bir etkilesim
etkisi gostermesi sonucunda, su¢luluk ve utan¢ duygularinin karmasik yas tizerindeki
diizenleyici etkisi de incelenmistir. Utang diizeyi diisiik oldugunda suglulugun utang ve
karmasik yas semptomlar1 arasindaki iliskide pozitif bir diizenleyici etkiye sahip olurken,
utan¢ diizeyi ylksek oldugunda suclulugun karmasik yas semptomlar: ile bir iliski
gostermedigi goriilmiistiir. Benzer bir durum, sugluluk ve karmasik yas semptomlari
arasindaki iliskide utancin diizenleyici rolii incelendiginde de ortaya ¢ikmis, sucluluk
diizeyi diisiik oldugunda utancin diizenleyici etkisi bulunurken sucluluk diizeyi yiiksek
oldugunda bdyle bir etki bulunmadig: rapor edilmistir. Ozetle, kayip yasayan kisilerin
sucluluk ve utan¢ duygularinin, karmasik yas semptomlari ile pozitif yonde iligkili oldugu

goriilmiistiir.

Wagner, Hofmann ve Grafiadeli (2020) intihara bagh kayip yasayan kisilerde,
sucluluk, depresyon ve uzamis yas ile travma sonrasi stres semptomlari arasindaki iligkiyi

kaybin lizerinden gegen siire ile birlikte ele alarak incelemistir. Aragtirmaya intihara bagh
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kay1ip yasayan 154 katilimci dahil edilmis, katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerine,
kaybettikleri yakininin 6zelliklerine, depresyon, uzamis yas, travma sonrasi stres ve utang
diizeylerine yonelik Ol¢timler alinmistir. Arastirma bulgulari, suclulugun depresyon
diizeyi, uzamis yas diizeyi ve travma sonrasi stres semptomlari ile pozitif yonde, kaybin
tizerinden gegen siireyle negatif yonde iliskili oldugunu gostermistir. Bununla birlikte,
kaybin tizerinden gegen zamanin ve sugluluk diizeyinin depresyon diizeyinin anlamli bir
yordayicis1 oldugu ve bu iki degiskenin birlikte depresyon diizeyindeki varyansin
%30’unu acikladig: goriilmiistiir. Arastirmacilar, intihara bagl kayip yasayan bireylerin
sugluluk duygularmin kayip sonrasi psikopatolojilerde ciddi bir risk faktori
olusturdugunu ileri siirmiis; kayip yasayan bireylerin sucluluk duygularin1 azaltacak ve
psikolojik 1iyi oluslarmi gili¢lendirebilecek diger faktorlerin belirlenmesinin 6nemli
oldugunu vurgulamistir. Kaybin iizerinden gegen zaman arttik¢a sugluluk duygularinin
azaldigina yonelik bulgular ile birlikte ele alindiginda, 6zellikle erken yas donemindeki
bireylerin sugluluk duygularini azaltacak degiskenlerin belirlenmesinin énemli oldugu

diistiniilmektedir.

Li, Stroebe, Chan ve Chow (2013), 6liime bagli kayiptan sonra yasanan sugluluk
duygusunun incelendigi 43 farkli arastirmaya dair derleme aragtirmasinda, sucluluk
duygusunun diizeyini etkileyen bireysel ve kayba bagli olan risk faktdrlerini ve koruyucu
faktorleri incelemistir. Bu arastirmada, su¢luluk duygusunu arttiran en 6nemli digsal risk
faktorlerinin; 6liimden sonra gegen siire, kaybedilen kisiye yakinlik derecesi, 6liim sebebi
gibi duruma bagh faktorler oldugu ve sosyal faktorlerden biri olan sosyal destegin
sugluluk duygusunun azalmasinda Onemli bir etkisi oldugu goriilmiistir. Li ve
meslektaglar1 (2013), sugluluk diizeyini etkileyen bireysel faktorlerin basinda cinsiyet,
kaybedilen kisinin yas1 ve dini inan¢ gibi degiskenlerin yer aldigini rapor etmistir.
Sugluluk duygusunun cinsiyete gore farklilastigini, kadinlarin erkeklerden daha fazla
sucluluk duygusu hissettigini gosteren arastirmalar mevcut olmakla birlikte,
aragtirmacilar bu durumun kadinlarin erkeklere kiyasla duygularimi gostermeye daha
yatkin oldugunu, cinsiyete bagli bu farkliligin duygular ifade etme becerisi ile
aciklanabilecegini ileri stirmiistiir (L1 vd., 2013). Kaybedilen kisinin yakinlik derecesinin
sucluluk duygusuna etkisi detayli bir sekilde incelendiginde, annenin 6liimiine bagl
su¢luluk duygusunun babanin 6liimiine bagl sucluluk duygusundan daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Mizota vd., 2006; akt., Li vd., 2013). Arastirmacilar, 6liime baglh kayiptan

sonra yasanan sug¢luluk duygusunun incelendigi arastirmalarda 6nemli bazi kisitliliklarin
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bulundugunu, bu kisithiliklar dogrultusunda sugluluk diizeyini etkileyebilecek bir
degisken olan basa c¢ikma stratejileri gibi bireysel faktorlerin daha cok ele alinmasi

gerektigini vurgulamistir (Li vd., 2013).

Duncan ve Cacciatore (2015), kayip yasayan ebeveynlerde kendini suglama, utang
ve sugluluk duygularinin incelendigi arastirmalarin yer aldig1 derleme arastirmalarinda
1975-2013 yillar1 arasinda yapilan 18 farkli arastirmayi incelemistir. Arastirmacilar,
kendini su¢lama kavramini sucluluk duygusundan ayr bir degisken olarak ele almis ve
kendini su¢lama davramisinin sugluluk duygulariyla bire bir Ortiismedigini ileri
stirmiistiir. Yapilan literatiir taramasinin bulgulari, cocuklarini kaybeden ebeveynlerde
sucluluk ve utan¢ duygularinin ortak oldugunu ve 6 arastirma hari¢ tiim arastirmalarda
kaybin iizerinden gecen zaman arttikga sucluluk ve utancin azaldigini gostermistir
(Duncan ve Cacciatore, 2015). Bu aragtirmalardan yalnizca birinde, kendini suglama,
sucluluk ve utang ile basa ¢ikma stratejilerinin incelendigi rapor edilmistir. Miles ve
Demi’nin (1983) yasli ebeveynlerin duygularini hafifletmek i¢in kullandig1 basa ¢ikma
yontemlerinden bazilarinin rasyonellestirme, zamani bekleme ve kendini affetme
oldugunu gosterdigi rapor edilmistir. Miles ve Demi (1983), 28 yasli ebeveynle yaptigi
arastirmada ebeveynlerin %4 iiniin su¢luluk duygularini hafifletmek i¢in kendini affetme
stratejisini kullandigin1 gdstermistir. Bu bulgu, 6liime bagl kayip yasayan bireylerde
sucluluk ve utan¢ duygulan ile 6z sefkat arasindaki iliskinin incelenmesinin 6nemini

destekler niteliktedir.

Barr (2004), bebeklerini kaybeden anne ve babalarin sucluluk ve utang
egilimlerini 158 katilimc1 iizerinde incelemistir. Bu arastirmada, sugluluk ve utang
egilimleri ayr1 ayri ele alinmis ve bu egilimlerin hem erken yas (kayiptan 1 ay sonra) hem
de gec yas (kayiptan 13 ay sonra) iizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma bulgulari,
utan¢ egiliminin erken yastaki varyansin kadinlarda %9’unu erkeklerde ise %19 unu
acikladigini, sucgluluk egiliminin ise erken yas ile anlamli bir iliskisi olmadigim
gostermistir. Bununla birlikte, sucluluk ve utang egilimlerinin geg yas1 agiklama gliciiniin
daha yiiksek oldugu goriilmiis, gec yasta utang egilimi i¢in agiklanan varyans kadinlarda
%27 ve erkeklerde %56 iken, sucluluk egilimi i¢in bu rakamlar kadinlarda %21 ve
erkeklerde %11 olarak bulunmustur. Sucluluk ve utang egilimlerinin yas siirecindeki
varyansin kadinlarda %45’ini ve erkeklerde %63’linti acikliyor olmasi, yas doneminde
ortaya c¢ikan bu olumsuz duygular ile etkili bir sekilde bas edebilme becerisinin

kazanilmasinin 6nemini bir kez daha gozler 6niine sermektedir.
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Valdez ve Lilly (2018) kisileraras1 travmaya maruz kalan bireylerin hissettigi
suglulukta 6z sefkatin koruyucu etkisini, travmayi isleme bicimine gore ii¢ farkli grupta
incelemistir. Kisileraras1 travmaya maruz kalan 63 kadin katilimcinin yer aldigi
arastirmada, katilimcilarin 6z-sefkat diizeyleri 6l¢iilmiis ve katilimeilar travmayi isleme
bi¢imine gore ti¢ farkli gruba; analitik (ruminasyon), deneysel (farkindalik deneyimleme)
ve kontrol grubuna segkisiz bir sekilde atanmistir. Katilimeilara, 15 tanesi olumlu 15
tanesi olumsuz durumu igeren 30 farkli senaryo sunulmus ve bu senaryolar1 okumadan
once analitik veya deneysel olarak islemelerine yonelik yonlendirici sorular sorulmus,
kontrol grubunda bulunan katilimcilardan ise yalnizca senaryoyu okumalar1 istenmistir.
Bu siireci takiben, katilimcilarla, travmatik duruma 6zgii anilarin 1srarci (perseveratif) bir
sekilde diisiiniilmesine yonelik miidahale goériismeleri yapilmistir. Katilimeilarin hem
miidahaleden 6nce hem de miidahalelerden sonra sugluluk diizeyleri 6l¢iilmiis ve su¢luluk
diizeylerinin miidahale sonrasinda arttig1 gézlemlenmistir. Travma isleme bigimlerinin,
0z sefkat ve sucluluk duygular arasindaki iligkiyi diizenleyici bir etkisinin oldugu, 6z
sefkatin bilesenlerinden olan 6z nezaket ve 6z farkindaligin sugluluk diizeyindeki artist
yumusattigi goriilmiistiir. Valdez ve Lilly (2018), arastirma bulgularini, 6z sefkat
becerilerinin travmatik deneyimlere bagli olan sucgluluk diizeyini azaltmaya yardimci
oldugu, bir baska deyisle, 6z sefkatin sugluluk hissinin artmasinda engelleyici bir

etkisinin olabilecegi seklinde yorumlamistir.

Woods ve Proeve (2014), farkindalik, 6z-sefkat ve meditasyon deneyimi ile utang
egilimi ve sugluluk egilimi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla 212 iiniversite
Ogrencisi ile bir arastirma yiiriitmistiir. Arastirma bulgulari, kadin 6grencilerin sucluluk
ve utang egilimlerinin erkek 6grencilerden daha yiiksekken, 6z-sefkat ve farkindalik
diizeylerinin erkek ogrencilerden daha diisiik oldugunu gostermistir. Sucluluk egilimi
kontrol degiskeni olarak ele alindiktan sonra utang egilimi ve 6z sefkat arasinda orta
diizeyde negatif bir korelasyon (r = -.59), utan¢ egilimi kontrol degiskeni olarak ele
edildikten sonra sucluluk egilimi ve 6z sefkat arasinda diigiik diizeyde pozitif bir
korelasyon (r = .16) oldugu goriilmiistiir. Arastirmacilar 6z sefkatin sucluluk ve utang
egilimleri ile olan bu ters yonlii iligkisinin, 6z sefkatin 6nemli bir bileseni olan kendine
odaklanma ile iligkili oldugunu ileri stirmiistiir. Sucluluk egiliminde, benlige daha az
odaklanildigin1 ve bu egilimin benligin kendisinden ziyade yapilan eylemler ile iligkili
oldugunu one siirerek, utanctan arinmig bir sugluluk egiliminin 6z sefkatle pozitif

iliskisinin beklendik oldugunu vurgulamistir (Woods ve Proeve, 2014).
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Sedighimornani, Rimes ve Verplanken (2011), sugluluk, 6z sefkat ve farkindalik
arasindaki iligskiyi 159 katilimer iizerinde incelemistir. Utancin hem 6z sefkat hem de
farkindalik ile orta diizeyde negatif bir iliskisi oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte
arastirmacilar, yapilan ileri analizler sonucunda 6z sefkatin farkindalik-utang iligskisinde
araci bir roliiniin oldugunu gostermis ve 6z sefkatin, farkindaligin utancin {izerindeki

olumsuz etkilerini yumugatma giiciiniin oldugunu rapor etmistir.

Le (2020), sugluluk ve utang¢ duygularinin psikolojik esneklik ile iliskisini kendini
affetme kavrami tizerinden incelemistir. 183 katilimcidan olusan bu arastirmada,
katilimcilarin sucluluk, utang, kendini affetme ve psikolojik esneklik diizeylerine yonelik
Olctimler alinmis ve bu degiskenler arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma bulgulari,
psikolojik esnekligin kendini affetme iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini
gostermistir. Le (2020), sugluluk, utang ve kendini affetme arasindaki iliskide degerlerin
ve kararli eylemlerin 6nemli oldugunu gostererek bireyin degerlerinde ve eylemlerinde
yapabilecegi degisikligi vurgulamis, psikolojik esnekligin kendini affetme iizerinde

dolayl bir etkisinin olabilecegini ileri stirmiistiir.

Travmatik deneyimler sebebiyle duyulan utancin, kaygi ve depresif semptomlar
ile iligkisinde 6z sefkatin ve psikolojik esnekligin araci roliinli inceleyen ge¢mis bir
arastirma, 296 tiniversite 6grencisi lizerinde ytiriitiilmiistiir (Mohajeri, Alfooneh ve Imani,
2023). Travmatik deneyimleri belirlemek i¢in erken ¢ocukluk dénemindeki yasantilara
dair ol¢timler alinmis ve travmatik deneyimlerin etkisi, katilimcilarin travmatik anilarina
dair kaginma, asir1 uyarilma ve rahatsizlik derecelerinin dlgiilmesiyle belirlenmistir. Oz
sefkatin hem erken donem olumsuz deneyimlerle hem de travmatik anilarla negatif bir
iliskisinin oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte, arastirma bulgular1 hem 6z sefkatin hem
de psikolojik esnekligin travmatik anilara baglh {ziintiiyli ve kaygiyr azalttigini

gostermistir.
2.3.0z-Sefkat

Oz-sefkat kisilere kendi duygu ve davranislarina anlayis gdsterme, eksik ya da
hatali oldugu alanlar karsisinda kendiyle savasmak yerine anlamlandirmaya g¢alisma,
kendini kabul edip sevme noktasinda yol gosterme islevi goren biiyiik bir destekeidir.
Nasil ki bagkalarina kars1 sefkat gdsterme, onlar1 mevcut duygu ve diisiinceleriyle
anlamaya calisma insan iliskileri agisindan mihenk tag1 gérevi goriiyorsa kiginin kendine

kars1 sefkat gostermesi de kendiyle iliskisini diizenleyen, benlik gelisimini daha saglikli
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bir diizeye tasiyan en énemli unsurdur. Ustelik kisinin kendiyle iliskisini diizenlemesi

cevresiyle de daha saglikli iliskiler kurmasinin 6niinii agacaktir.

Oz-sefkat kisinin essizliginin yaninda sosyal bir varlik olarak toplum ve
digerleriyle olan iligki ve tecriibelerini de kapsamaktadir. Kisinin kendine ve baskalarina
gosterdigi ilgide dengeleyici bir rol ustlenir. Sefkatli tutumu Oncelerken bunun tiim

insanlarin hak ettigi bir yaklasim oldugunu belirtir. (Cantiirkoglu, 2023).

Insanlar yasam seriiveninde pek ¢ok hatalar yaptig1, kayiplar verdigi, uyumsuzluk
sergiledigi, basarisizliklar yasadigi ylizlerce hikaye biriktirmis olabilir. Bunlar karsisinda
kendini suglamak siklikla tercih edilen ilk yol olabilmektedir. Bu suglama kendini
elestirmeyle baslayip kendini cezalandirma boyutuna ulasabilir. Kendine kars1 sefkat
gelistirememis kisi bunun karsit1 olarak kendine acimasiz davranmaya meyillidir. Bu da
zamanla sosyal izolasyon, korku, utan¢ gibi yogun duygu ve durumlari beraberinde
getirebilir. Buna karsilik 6z-sefkatli farkindaliga sahip bireyler hayat dongiisiinde kontrol
edemeyecegi seyler oldugu bilincine sahiptirler. Boylelikle kendilerini suglamak ya da
cezalandirmak yerine hayattaki talihsizlikleri olagan karsilarlar. Diger yandan 6z-sefkat
sahibi bireyler tecriibe ettikleri olumsuz duygu ve deneyimleri gérmezden gelmeden,

inkar etmeden bu deneyimlerin gecici olduklarini bilirler (Neff, 2003).

Kisinin kendine sefkatten kaginmasi da bunun zararl getirilerinin olacagina dair
inanci ve zorlayict diislincelere sahip olmasidir. Bu da 6z-sefkatin dogru anlasilamamis
olmastyla iligkilendirilebilir. Kendine olan sefkatin simariklik ya da bencillik gibi
kavramlarla anilmasi bunun en biiyiik sebeplerinden biridir. Bunun sonucunda sefkat
icerikli tlim tutumlara kars1 kiiclimseyici, dislayan ve yerine bir sey koymaya calistigimiz
bazi davranis oriintiileri gelistirilebilir. Ornegin elestiriyi sefkatin éniinde tutmanin da
bundan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Kiiltiirel kodlarda insanin kendini elestirmesinin

bir erdem olarak goriilmesi sefkatin hayata gecirilmesini zorlagtirmaktadir.

2.3.1 Kavramsal Olarak Oz-sefkat

Neff (2003b), 6z-sefkati ii¢ bilesenin olusturdugunu sdyler: ilki kendimize karsi
elestirel ve yargilayict olmak yerine daha anlayish ve nazik olmamiz i¢in kendimize
sefkat gdstermeyi gerektirir. Ikincisi, acimiz ya da travmamiz sonucu yabancilasmis
hissetmek yerine ortak insanligin bir parcasi oldugumuzu hissetmeyi, digerleriyle

baglantida olmay1 gerektirir. Ugiinciisii ise yasadigimiz aciy1 gérmezden gelmek ya da
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oldugundan biiyiik gostermek yerine dengeli bir farkindalik igerisinde olmamizi

gerektirir.

Vatan’a (2019) gore 6z-sefkat, olumsuzluklar ve zorluklar karsisinda sikinti
yasayan bireye, i¢sel yatistirma ve kendini cesaretlendirme gibi yollarla destek olmaktir.
Bu yollarla kisinin kendi acisina, olumsuz duygulanimina agik olmasi, bag kurmasi ve bu
bag sirasinda kendi kendisine sifa olmasi ve ardindan hedefleri dogrultusunda giinliik
yasantisina devam etmede kendini motive edebilmesi beklenmektedir. Bir diger deyisle,
0z-sefkat, kisinin yasam dongiisiindeki tecriibelerini yargilamadan, daha nezaketli,
sefkatli ve 1limli bir tutumla ortak insanligin dogal bir parcasi oldugu bilinciyle kabul

ederek kendine destek vermesidir.

Oz-sefkatin temelde Budist diisiinceden dogdugu iizerine pek ok fikir &ne
stiriilmiistiir. Budizm’de bireyin baskalarina oldugu kadar kendine de sefkatle yaklagmasi
gerektigi vurgulanmaktadir (Neff, 2003b). Insanlar genellikle baskalarmna gosterdikleri
anlayis ve hosgoriiyli kendine gdstermediklerini kabul ederler. Kendilerini acimasizca
elestirirken bir baskasina karsi daha az yargilayict ve yumusak olabilmektedirler.
Kendine sefkat duyma olumsuz durumlar ya da biiyiikk sorunlar karsisinda kisiyi
korunmali bir alana ¢eker. Yolunda gitmeyen durum ya da olaylar karsisinda ezberlenmis
bazi duygular kendini gosterebilir. Sorunun kendinde oldugunu diisiinen insan tiim hatay1
istlenme girisiminde bulunarak kendine yonelik elestirici ve yargilayici bir tavir
takinabilmektedir (Tiirk¢apar, 2014). Burada 6z nezaketten beslenmek yerinde olacaktir.
Oz nezaket kisinin tiim eylem, duygu, diisiince ve diirtiillerine empati, sabir ve
affedicilikle yaklasabilme yetisidir (Gilbert ve Irons, 2005). Oz nezaket, kisilerin
basarisiz tecriibelerinden sonra bile mutlulugu ve sefkati hak ettigine inanmasini igerir.
Bunun kars1 agisinda yer alan kendini yargilama ise kisinin kendine kars1 diigmanca ve
asagilayici tavirlar gelistirmesine sebep olmaktadir (Neff, 2003a). Bununla birlikte 6z
yargilama genellikle kisilere dogal gelir ve kendileriyle daha farkli nasil bir iliski
kurmalar1 gerektiginin ya da bu yargilamanin onlara ne kadar aci verdiginin farkinda

olmayabilirler (Brown, 1998).

Yasadiklarini ilk kez onun tecriibe etmedigini, benzer durumlarla diger insanlarin
da karsilastigini bilen kisi sorunlara daha genel bir perspektiften bakma imkani bulur.
Ayni zamanda miikemmeliyet arzusundan s1yrilip, kendi ve ¢evresiyle olan baginda daha

gercekei bir zeminden hareket etmesini saglar. Barnard ve Curry (2011), 6z-sefkatte diger
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insanlarin da tanidik tecriibeler, benzer yasantilar deneyimlediginin ayirdina varma ve

kolay olmayan siiregleri bu farkindalikla kabul etmenin biiylik 6nem arz ettigini belirtir.

Kisilerin gergek olmayan bazi inanglar gelistirmesi, yanls diisiincelerle zihnini
doldurmasi, yani biligsel c¢arpitmalar yasamasi 6z-sefkate ket vurmaktadir. Bunun
yaninda Ozelestirinin dozunu artirarak kendi diislince ve davraniglarint olumsuz
degerlendirmesine sebep olmaktadir (Korkmaz, 2018). Birey tecriibe ettigi olumsuz
deneyimler, acilar, sugluluk, utang gibi duygular karsisinda kendine karsi sefkatten
kaginabilir. Ustelik bu durum baskalarmin acilarina ya da basarisizliklarina kars1 nasil

davranacaklarini bilmemelerine sebep olabilmektedir (Uyanik ve Cevik, 2020).

Zihinsel diistincelerin ve duygularin tekrar tekrar ve asir1 bir sekilde {izerine
diisiiniilmesi veya takintili bir sekilde zihinde dondiiriilmesi olarak tanimlanan
ruminasyon da 6z-sefkat gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir. Kisinin kendine karsi
fazla elestirel olmasi, sucluluk ve utan¢ duygularini besleyerek kendine yiiklenmesi 6z-

sefkat gelisimine ket vurmaktadir (Atalay, 2019).

Oz-sefkat zaman zaman yanlis anlasildigi gibi kendine bakim davranislari
degildir. Zorlanan kendinle ilgilenmek ve gerekirse maksatli bir niyetle kendine sinir
koymaktir. Bu baglamda 06z-sefkat ve haz arasinda siirekli bir iligki olmadigi
anlasilmaktadir. Insan acilarina duyarl ve ancak kisisel acilarina daraltilmis bir 6zelestiri

ile yaklagmak toplumsal genel kabuliin aksine insani iyilestirmemektedir.

2.3.2 Oz-sefkat ile Tlgili Yapilan Cahsmalar

Oz-sefkat her ne kadar yeni bir yaklasim olarak bilinse de yapilan ¢alismalarin
siklig1 ve hacmi azimsanamayacak boyuttadir. Ik galisma Neff (2003b) tarafindan
yiriitiilmiis olup 6rneklem grubu tniversite 6grencileridir. Neff (2003b) bu c¢alismada
paylasimlarin bilincinde olmaya kars1 izolasyon, 6z sevecenlige karsi 6z yargilama,
bilingli farkindaliga karsi asirt 6zdeslesme gibi 6z-sefkatin li¢ ana bilesenini iki alt
kategoriyle birlikte incelemistir. Bu ¢alismada 26 maddelik bir 6lgek gelistirmistir (Neff,
2003b).

Neff tarafindan psikoloji literatiiriine kazandirilan 6z-sefkat kavrami 2011 yilina
kadar “Self-Compassion Scale” adinda bir 6lgme araciyla Olcililmiistiir. Tiirkiye alan
yaziminda ise Oz-Anlayis Olgegi ve Oz-Duyarhilik Olgegi ismiyle yer almustir. Kristin

Neff’in olgegi Tiirk¢eye cevrildikten sonra Tiirk katilimcilara uygulanmis ancak birkag
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maddenin toplam korelasyon katsayisinin diisiik ¢ikmasi sebebiyle s6z konusu maddeler
cikarilmigtir (Deniz ve ark., 2008). 2011 yilindan sonra Neff, Pommier, Raes ve Van
Gucht bu formun siire agisindan kullanighiligini tartisarak daha kisa bir form olan “Self
Compassion Scale Short Form” Tiirkcedeki ismiyle “Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu nu
gelistirmislerdir (Yildirim ve Sari, 2018). Kisa formu olusturulurken 6z-sefkatin her alt
bileseni i¢in dlgekte iki maddeye yer verilmistir. Bunlardan olumlu olanlar 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve farkindaliktir. Olumsuz olanlar ise izolasyon, 6z-

yargilama ve asir1 6zdeslesmedir.

Oz-sefkat konusunda yapilan uluslararasi calismalar, 6z sefkat ile duygusal saglik,
psikolojik iyi olus, kisilik saglig1 ve sosyal iliskiler arasindaki iliskiyi incelemektedir.
Calismalar sonucu 6z sefkat ile daha diisiik depresyon, anksiyete ve stres, daha yiiksek
kisilik giicii, daha iyi kisilik sagligir ve daha yiiksek doyum arasinda pozitif bir iliski
oldugunu ortaya koymustur (Deniz, 2008).

Yapilan arastirmalar sonucu olumsuzluklarla bas etme becerisinin 0z-sefkat
diizeyi yiiksek bireylerde gelismis oldugu ve kotii tecriibelere karsi sucu kendine
yoneltmektense 6z-sefkat sayesinde kabulii kolaylastirip ileri bakma noktasinda daha

saglikli adimlar atabildikleri bulgulanmistir. (Leary vd., 2007)

Oz-sefkat gelisiminde bilissel formiilasyonun rolii iizerine c¢alisan Uyanik ve
Cevik (2020), biligsel davranis¢i yaklagimin temel amacinin yanlig/carpitilmig diistinme
bi¢imlerini degistirmeyi amagladigini vurgularken daha islevsel ve gergeklik zemininde
diistinmenin 6z-sefkatin de nihai hedeflerinden biri oldugu iizerinde birlesmislerdir.
Diisiinme sekli oncelikle kisinin kendisiyle olan iletisiminde tercih ettigi ifadelerin
diizenlenmesiyle baslar. Biligsel yaklagim kisinin kendiyle olan diyalogunun suglayici ya
da asagilayic1 sekilde olmasinin yerine daha anlayish, sefkatli bir sekilde olmasim

onceler. Bu da 6z-sefkatin temel yaklagimlarindan biridir.

Oz-sefkatle ilgili yurtdisinda yapilan calismalarda birbirlerinden c¢ok farkli
orneklem gruplar1 ve genis yelpazede degiskenler gézlemlenmektedir. Barnard ve Curry
(2011), 6z-sefkatin utang, miikemmeliyetcilik, yasam doyumu, psikolojik 1yi olus ile olan
iliskisini incelemis ve 6z-sefkati yiiksek olan bireylerde depresyon riskinin diisiik oldugu,

kaygi1 ve stres bozukluklariin daha diisiik diizeyde goriildiigii sonucuna ulasmislardir.

Stoeber, Lalova ve Lumley (2020), miikemmeliyetcilik ve 6z-sefkat arasindaki

iligkiye dair yaptiklar1 ¢alismada miikemmelliyet¢iligin olumsuz olan bazi1 boyutlarinin
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Oznel mutluluga negatif yonde etki ettigini saptamistir. Bunun da diisik 6z-sefkat

farkindalig ile baglantili oldugunu agiklamislardir.

Kisiler 6zellikle biiyilik bir kayip sonrasi sosyal izolasyon igerisinde eylemsizlik
sergileyebilmektedirler. Longe ve arkadaslari (2010), Ozelestirinin yogun oldugu
kisilerde davranigsal ketlemenin gelistigini bulgulamislardir. Sosyal ¢ekilme ve
eylemsizlik hali majér depresyon igin risk tasiyan noral bir alt yap1 olusturmaktadir. Oz-

sefkatli bireylerde eylemsizlik egiliminin diisiik oldugu gozlemlenmistir.

Lathren ve arkadaslar1 (2019), 6z-sefkatli bireylerin depresif egilim, kaygi, stres
bozuklugu gibi durumlarla digerlerine nazaran daha kolay sekilde bas ettiklerini
belirtirken 6z-gefkatin ige yarar bir basa ¢ikma yontemi oldugu tizerinde durmuslardir.
Yiiksek stres yasayan ergenlerle yaptiklar ¢alismada 6z-sefkatin stres kaynaklarinin

zihinsel sagliga yonelik tehditlerini azalttigin1 saptamislardir.

Cinli yetigskinlerden olusan bir 6rneklem grubuyla calisan Yang ve arkadaslari
(2016), 6z-sefkatin yasam doyumu ve umutla olan iligkisini aragtirmiglardir. 320 yetiskin
tizerinden yaptiklari calismada 6z-sefkatin umut ve yasam tatmini ile pozitif yonde iliskili
oldugunu, umudun yagam tatmini ile pozitif yonde iliskili oldugunu ve ayrica 6z-sefkat

ve yagam tatmini arasindaki pozitif iliskide umudun tam aracilik ettigini bulgulamislardir.

Oz-sefkatin romantik iliskilerin kalitesiyle ne derece iliskili oldugunu inceleyen
Jacobson ve arkadaglar1 (2018), bu iligkiyi degerlendirme amaciyla korelasyonel ve
hiyerarsik ¢oklu regresyon analizleri yapmiglardir. Arastirma sonucunda 6z-sefkatin
iliskinin kalitesiyle orta seviyede bir pozitif korelasyona sahip oldugunu ve 6z-sefkatin

iligki kalitesinin yordayicist oldugunu ortaya ¢ikarmislardir.

Gliney Kore’de yagsl yetigkinlerle ¢calisan Kim ve Ko (2018), yaslilarda ruh sagligi
ve zihinsel saglhigin 6z-sefkatle olan baglantisin1 arastirmistir. 65 yas iizeri 203 yash
katilmciyla yaptiklart ¢alismada 6z-sefkatle zihin sagligi, uyku bozuklugu, yasam
memnuniyeti ve yasam kalitesi arasindaki iligkileri incelemislerdir. Bulgular sonucu 6z-
sefkatin yaslhilarin ruh sagligini korudugu, uyku bozukluklarini azalttigi, ayn1 zamanda
yasam kalitelerini, 6z bakim becerilerini ve gilinliik aktivitelerini artirdigi

gbzlemlenmistir.

Wilson, Weiss ve Shook (2020), ABD'deki tliniversite 6grencileriyle yaptiklar
calismada sosyal destek ile psikolojik 1yi olus arasindaki iliskiyi 6z-sefkatli farkindalik
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tizerinden agiklamiglardir. Sosyal destegin daha fazla farkindalik olusturdugu, 6z-sefkat

seviyesini yiikselttigini bulgulamislardir.

Allen ve arkadaslartysa (2020), ergenlerin beden algist bozukluklarina karsi
gelistirdikleri tutumun 6z-sefkatle olan baglantisim arastirmuslardir. Oz-sefkat diizeyi
yiiksek olan ergenlerde beden bozukluklari tlizerindeki alginin daha diisiikk oldugu

sonucuna ulagmislardir.

Yildirim ve Kozak (2018), sefkat korkusu dl¢egini 6z-sefkatle birlikte ¢calismis ve
sefkat korkusunun Tiirk kiiltiiriindeki yerine dikkat ¢ekmislerdir. Sefkatin aciziyet
kaynakli oldugu, zayiflik emaresi olarak goriildiigli toplumsal kodlarda bu korku 6z-
sefkatten daha fazla agiklayicilik giiciine sahiptir. Ayrica utang ve borderline kisilik

nitelikleri degerlendirildiginde 6z-sefkatin araci bir rol listlendigi goriilmiistiir.

Sefkat korkusu, kisinin kendine sefkat gostermesinin olumlu kazanimlara yol
acacagini diistinmilyor olmasiyla iligskilendirilmistir. Hatta bunun 6tesinde bir risk olarak
goriilebilmektedir. Insanin kendini anlamaya yonelik tavirlar icerisine girmesi sinir
tanimamazlik, sosyal normlari bozma, ayriks1 kisilik gibi kodlamalara tabii olmasina
sebep olmaktadir. Mikro Olgekte bir bireyin kendine kars1 iyimser tavir almasi, acisini
anlama ve onu gidermeye yonelik harekete gecmesi toplum iyiligini riske attigina dair bir

algiy1 barindirmaktadir.

Bunlarin disinda 6z-sefkate dair ¢esitli manipiilasyon ¢alismalar1 yapilmistir. Bu
caligmalar genellikle 6z-sefkatli farkindalik temelli olup, farkindalik i¢in uygun ortam ve

davet olusturarak gelistirilmistir.

Kisilerin 6z-sefkat diizeylerini manipiile etme amaciyla Leary ve arkadaslari
(2007), hayali senaryolar, gercekdisi varsayimlarla 6z-sefkatin temel unsurlarindan
olusturduklar1 komutlar1 kullanmiglardir. Birbirinden farkli yonergeler ve ¢esitli sorularla
gercek olmayan senaryolar lizerinden katilimcilarla goriismiislerdir. Sonu¢ olarak
kisilerin 6z-sefkat farkindaliklarin1 ve diizeylerini gozle goriiliir bigimde manipiile
edebildiklerini bulgulamislardir. Ustelik tiim bu bulgularin kuramsal olarak tutarli oldugu
ortaya konmustur. Oz-sefkat diizeyine miidahale edilmesi amaglanan bir baska ¢alisma
da Arch ve arkadaslar1 (2014) tarafindan yapilmistir. Oz-sefkat egitimi ile kadinlarda kalp
atis hiz1 degiskenligi ve sosyal degerlendirme tehdidine verilen subjektif tepkilerin

arastirildig1 ¢calismada katilimcilara 6z-setkate dair anlamli pasajlar iceren meditatif ses
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kayitlar1 dinlettirilmistir. Sonug olarak ses kayitlarini dinleyen katilimcilarin 6z-sefkat

diizeyinde artig goriilmiistiir.

Meditasyon, bilin¢li miizik se¢imleri, aciya dair derin bir duyarlihia kabul ve
esneklikle ortam ac¢ilmasi kisilerde kendine sefkate dair besleyici ve tesvik edici olup, 6z-

sefkatin bir se¢im oldugunu ortaya koymaktadir.

2.3.3 Utang ve Sucluluk Karsisinda Oz-sefkat

Utang ve sugluluk kisinin kendini gormezden gelerek acilarini ya da olumsuz
tecriibelerini biiylittiigii, gecmis pismanliklarla kendine yiiklendigi yogun bir duygu
durumu olarak 6z-sefkatli farkindaliga en ¢ok ihtiya¢ duyulan alanlardan birisidir.
Ozellikle bir kayip sonras1 gelisen sugluluk ve utang kisilerin tiim hayatma yayilip
davraniglarin1 etkiler ve 6z benliklerine zarar verebilir. Biiyiik kayiplar ve act veren
tecriibeler karsisinda kendini su¢lama egilimine karsin olaylar1 ve duygulari mantiksal bir

cabayla anlamlandirmaya ¢alismas1 6z-sefkatin en temelde istedigi seydir.

Oz-sefkat, acty1 sonlandirma gibi bir iddiada bulunmadig: gibi bunu hafifletme,
yasanabilir kilma yolunda degerli bir adim olarak goriilmektedir. Aciyla gercek zeminde
yilizlesmek ve bir farkindalikla yaklagsmak, biitiiniin bir par¢asi oldugu kabuliiyle bu ac1
deneyimi sefkatle karsilamak kendine karsi sefkatin temelini olugturmaktadir (Germer,
2009)

Kisiler temel olarak kendine sefkat gostermeye uygun yeterliliklere sahiplerdir.
Oz-sefkatin kisilere kayiplarla birlikte yasayabilme becerisi kazandirdig1 pek ¢ok ¢alisma
sonucunda goriilmiistiir. Oz-sefkatli farkindalik aciyr fark etme, fark edilen aciya karsi
bir biling gelistirme ve kisinin tavirlarin1 bu yonde diizenleme anlamina gelir. Bu da

kisinin hayatla baglantida olmasini saglar.

Sugluluk ve utang duygulari kisilerin igsel yargilamalarina dayanan, kendiyle olan
meselelerine dair icinde olup biteni gozlemledikleri alanlara yayildigi i¢in benlik

bilincine dayali duygular grubuna girmektedirler (Ciplak, 2022).

Utancin 6z-gefkatin tam kars1 agisinda yer aldigini belirten Gilbert (2009), ikisi
arasinda zit yonlii bir iligki oldugunu saptamistir. Kisinin utan¢ duygusunun azaltilmasi
icin kendine ve bagkalarina sefkat gostermesinin dnemini vurgularken Sefkat Odakli

Terapi yontemiyle utanca sebebiyet veren durumun kabuliinden yola ¢ikarak problemden
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kagmak yerine onunla yiizlesip ¢oziim iiretmenin kisilere kazandirilmas: gereken bir

beceri oldugunu savunmustur.

Ross (2019), ¢ocukluk ¢aginda kotii muameleye maruz kalanlarin diismanca
i¢sellestirmelerini karakterize eden kendini suglamanin 6z-sefkatli olanlarla keskin bir
tezat olusturdugunu soylemektedir. Oz-sefkat diizeyinin diisiik oldugu bireylerde
normalden fazla utan¢ duyma durumunun oldugunu belirtirken 6z-sefkatin artirilmasi

halinde utang hissinin de azalacagini ifade etmektedir.

Giir ve Capri (2023), utang ve Oz-setkat arasindaki iliskide ruminasyon ve
psikolojik esnekligin rolii lizerine yaptiklari ¢calismada ruminasyonun 6z-sefkat seviyesini
azaltirken kendini elestirme ve utang diizeyini artirdigini gézlemlemislerdir. Utancin

yikici etkisini sagaltacak en etkili yaklasimin 6z-sefkat oldugunu belirtmislerdir.

2.4.Psikolojik Esneklik

Saglikl1 bir birey olma yolunda 6ne ¢ikan temel unsurlardan biri olarak goriilen
psikolojik esneklik duygu ve disiincelerimizle savagsmadan olaylar1 oldugu gibi
gorebilmeyi dnceler. Burada “oldugu gibi” kavrami ne oldugundan biiyiik, abartilmis bir
yogunlukta ne de mevcuttan daha kii¢iik ve goriinmez bir boyutta anlamindadir. Gegmis
ve gelecek zamana atif yapan diistincelerle birlikte simdiki anda yasamaya ac¢ik olmak ve
hayatta kisi i¢in onem atfeden degerler dogrultusunda kararlilikla devam edebilmek de

psikolojik esnekligi tanimlayan seyler arasindadir.

Bilissel ya da davranissal katilik kisinin degerleriyle temas halinde olmasinin
oniinde bir engel teskil etmektedir. Bu katilig1 maksatli bir dikkatle (mindfulness) simdiki
ana cekebilme ve kisi i¢cin Onemli olan degerlere yonelirken bunun eylemsellikle
desteklenen bir kararlilikla esneklestirilmesi 6dnemlidir. Esneklik, kisinin degerlerine
ulasabilme hedefinde geldirici gegmis deneyimlere ya da endise verici gelecek korkusuna
kapilmadan simdiki anda kararlilik gostermesini hedefler. Bundan dolay1 psikolojik

esnekligin en 6nemli ayaklarini kabul, simdiki an ve baglamsal benlik olusturmaktadir.

Kisinin kendisiyle konusurken aldigi tavir, kendine kars1 kullandig: dil psikolojik
esneklik diizeyinin en 6nemli belirleyicilerindendir. Kisi bu dili ger¢ek¢i olmayan fikirler
esliginde kendine yiiklendigi bir arag olarak kullandiginda hem yargilayici olabilmektedir

hem de yetersizlik hissini giiclendirmektedir. I¢ ses de dedigimiz benligimizle olan
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diyalog, gercek bir ses ya da sembol olarak degil, anlik deneyimsel tepkiler olarak kendini
gostermektedir (Cetinkaya, 2022).

2.4.1 Kavramsal Olarak Psikolojik Esneklik ve ACT

Alan yazinda kisinin uyumlulugu ve islevselliginin 6n plana ¢ikarildig: biitiinciil
bir model olarak tanimlanan psikolojik esneklik, kisilerin davranislarinin sebep ve
siireclerini anlamlandirmada genel bir tablo ¢izerken bu siireclere uyumlanmanin

yollarina dair ipuglar1 vermektedir (Cantiirkoglu, 2023).

Hayattaki ac1 verici tecriibelerin anlamlandirilabilmesi ve kisilerin bunlar sonucu
gelisen sucluluk, basarisizlik, utang gibi olumsuz duygulardan kendini koruyabilmeleri
simdiki anin farkindalig1 ile miimkiin olabilmektedir. Giiniimiizde siklikla kullanilan
Kabul ve Kararlilik yaklasim1 (ACT), anda yasananlarin niteligi ne olursa olsun bunlari
bir tecriibe sayarak biitiinciil olarak kucaklamay1 onceler (Terzi ve Tekinalp, 2013).
Yasamsal tecriibeleri iyi ya da kotii fark etmeksizin ayrilmaz bir biitiin olarak kabul etme
kisilerin ileriki yasamlarinda tahmin ve kontrol disi tiim olaylara karsi giiclenmesine

yardimci olmaktadir (Wong, 2015).

Davranigg1 terapilerin ii¢ grupta incelenebilecegini sdyleyen Hayes (2019),
bunlar1 biligsel davraniggi terapiler, geleneksel davranisgr terapiler ve iiclincii dalga
davranisei terapiler olarak siiflandirir. Kabul ve adanmislik terapisini (ACT) de ti¢ilincii

dalga davranisg1 terapiler arasinda sayar.

Biligsel terapi islevsiz ve gercekei temele dayanmayan diisiincelerin dogru olup
olmadigini sorgulamada kullanirken, ACT bu diisiincelerin igerigiyle ilgilenmek yerine
islevselligine odaklanir. Bu islevsel degisiklikte “biligssel ayrigma” tekniklerinden
faydalanilir. ACT’1 digerlerinden ayiran yaklasim farkliligt gergeklik temeline
dayanmayan olumsuz diisiincelerin yalnizca bir diisiince oldugunu kabul etmekle baglar.
Boylelikle bu duygularla miicadele ederken yorulan bireyin bunlarin yalnizca bir diistince

oldugunu kabul etmesiyle zorlu miicadelesinin son bulmasi hedeflenmektedir (Deacon
vd., 2011).

Psikolojik esnekligin bilesenleri olarak zikredilen bilissel ayrigsma, kabul, simdiki
an ile temas, degerler ve kararli eylemler ACT altigenini olusturur. Bu altigendeki dgeleri
sirastyla acacak olursak; biligsel ayristirma kisinin diisiincelerinden uzaklagmasini

o0grenmesidir. Kabul duygular ve diislinceler dahil olmak {izere ac1 veren i¢ deneyimlere
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kars1 agik bir tutum igerisinde olmaktir. Simdiki an ile temas ge¢mise dair pismanliklarla
gelecek kaygisinin getirdigi olumsuz duygulari sagaltip anda kalmay1 6nceler. Degerler
kisinin davranislariyla uyumlanmasinda netlik saglar. Kararli eylemler kisisel degerler
tarafindan yonlendirilen eylemlerin ya da istikrarli davraniglarin pesinden gitmeyi esas
alir. Son olarak baglamsal benlikse kisinin tecriibelerinden bagimsiz olarak sabit bir

benlik duygusuyla temas kurmasini saglar (Yavuz, 2018).

Sekil 1: ACT Altigeni

An ile Esnek
Temas

Kabul _ Degerlerle

Temas

Biligsel Ayrisma ™ 3 f 7 » Deger Odakh
Davraniglarda

Kararlhihk

Baglamsal
Benlik

Bu altigeni destekleyen Tirch ve arkadaslarina (2014) goére de kisinin duygu ve
diisiinceleriyle savas vermeden, kendiyle barisik ve beraberlik i¢inde yasamini devam
ettirmesi icin alt1 temel prensip vardir: kabul, simdiye odaklanmak, bilissel ayrigsma,
baglamsal olarak kendilik, degerler, degisime kararlilik. Bunlardan ilk dort prensibin
odaklandig1 alan “kabul ve an”ken, diger iki prensip kisinin degerleri dogrultusunda
gosterdigi davranig degisikliklerini kapsar. Bu bilesenlerin birbiriyle olan temas1 ya da

birbirini besleyen etkilesimi arttikga anlam degeri de artar. (Hayes vd., 2013)

2.4.1.1 Kabul

Kabul bir agiklik halidir. Yani kisiye aci veren her tiirlii duygu, olumsuz
tecriibeler, karamsar diisiinceler ya da kotii hatiralara acik olmasi manasina gelmektedir.
Bu agiklik bu kéti hislerle savagmayi gerektiren miicadeleyi sonlandirarak kabul etmeyi
gerektirir. Buradaki 6nemli nokta, varilmak istenen yerin kisinin bu olumsuz tecriibeleri
sevmeye c¢alismasi degildir. Yalnizca buna kars1 koymak, diren¢ gdstermek yerine i¢sel

olarak yer agmasi beklenmektedir (Karakus ve Akbay, 2020).
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Bu ACT siirecinin odak noktasi, insanlarin kendi 6zel deneyimlerini yagama ve
kabul etme isteklerini gelistirmek ve arttirmaktir. Tedavi, ¢ogu zaman paradoksal olarak
insanlarin sikint1 diizeylerini artirabilen ve onlar1 amagli, hayati ve deger odakl
davraniglardan alikoyabilen duygusal kontrol ve kag¢inmanin bir ise yaramadigini
anlamalarini igerebilir. Bunun yerine, danisanlarin 6zel deneyimlerini kabul etmeleri
tesvik edilir ve bu onlarin degerleri dogrultusunda davranmalarina yardimei olur
(Ciarrochi vd., 2010). Ustelik bu deneyimlerin kabulii stresle basa ¢ikabilme becerisini

de gelistirir. Bu da dogrudan psikolojik esnekligin artmasina yardimci olur.

2.4.1.2 Simdiki Anla Temas

Simdiki anla temas, psikolojik esneklik modelinde 6nemli bir siirectir. Bu kavram,
bireyin yasanilan anin farkinda olma yetenegini ifade eder. Gegmise veya gelecege
odaklanmak yerine, su anda yagsanan deneyimlere dikkat etmek ve o anin bilgilerini dogru
bir sekilde algilamak anlamina gelir. Bu siireg, bireyin zihinsel olarak mevcut olmasini
ve dikkatini su andaki deneyimlere odaklamasini igerir (Onen, 2021). Simdiki anla olan
baglant1 kisinin duygu ve diisiincelerini fark etmesine, duyumlarimi daha dogru
hissetmesine ve bu dogrultuda kabul etmesine yardimcr olur. Mindfulness ve duyum

egzersizleri simdiki anla temas i¢in kolaylastiric1 yontemlerdir.

Kisinin hayatin1 daha anlamli yagsamasi yolunda 6nemli bir fark yaratan bu siirecte
gozlem biiyiik bir yer tutar. An ile iliski kurma, biraz geri g¢ekilerek yasananlara dair
diisiinceleri, davranislar1 tarafsiz ve yargidan uzak bir sekilde gozlemle aktif hale
gelmektedir. Gozlemleyen benligin devreye girmesi kisinin degigsmeyen fikir ya da

hislerini fark etmesini saglar (Seyrek vd., 2021).

2.4.1.3 Bilissel Ayrisma

Biligsel ayrismada temel amag¢ kisinin o diisiinceden ibaret olmadigini fark
etmesidir. Diisiinceleri yalnizca diisiince olarak goriip kendini bunlardan biligsel olarak
ayirmasini hedefler. Hayes ve arkadaglari biligsel kaynasmanin Oniine ge¢mek ig¢in
diisiincelerin ve igsellestirilen durumlarin islevlerinin degistirilmesi gerektigini savunur.
Dogru oldugu kabul edilen diisiincelerin ger¢ek baglamlarindan ¢ok sadece bir
diisiinceden ibaret oldugu algisini yerlestirmeye caligirlar. Boylece kisinin diisiincelerle
olan etkilesimini degistirme yoluna giderler (Hayes vd., 2012). Bilissel kaynagmanin
oniline ge¢mek, kisinin diislinceleriyle arasina mesafe koymay1 ve onlarin gerceklikten

bagimsiz oldugunu goérmesiyle miimkiin kilmabilir. Boylelikle kisi gergek dist
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diisincelerin davranis ve duygularini belirlemesine izin vermeyecek bir forma gelir. Bu
da kisinin saglikli kararlar almasina yardimci olarak daha iyi hissetmesinin de Oniinii

acacaktir.

Bilissel ayrisma, bireyin diislinceleri ve duygular1 arasinda mesafe koymasini ve
bu iceriklere daha esnek bir sekilde yaklasmasini tesvik eder. Birey, diisiincelerinin
sadece gecici igerikler oldugunu kabul ederek, onlara takilmadan ve onlarla miicadele

etmeden yasamin gergekliklerine odaklanabilir (Akkog, 2020).

2.4.1.4 Baglamsal Benlik

Bu siireci gelistirmek i¢in bireylere, gézlemleyen benlikleri veya baglam olarak
benlikleri hakkinda farkindaliklarini gelistirmeleri ve kavramsallastirilmis bir benlige
olan bagliliklarin1 birakmaya calismalari Ogretilir. Baglam olarak benlik igerikten
bagimsiz olarak igerigin gozlemlendigi yerdir. Kim oldugumuza dair ne kadar kisa ve net
ifade tretirsek iiretelim (Ben bir babayim, ben bir kosucuyum gibi), bu 6z-ifadeleri
gozlemleyebilen bir "ben" vardir. Bu "ben" siirekli ve istikrarli olarak deneyimlenirken,
0z degerlendirmeler gelip gider. Baglam olarak benlik perspektifinden bakildiginda
insanlar, yararsiz 0z degerlendirmelerden vazgegip yine de benlik duygusunu

koruyabileceklerini fark etmeye baslarlar (Pierson vd., 2004).

Baglamsal benligi aciklarken iki ayr1 benlikten bahsetmek gerekmektedir. Bunlar
diisiinen ve gozlemleyen benlik olarak tanimlanmislardir. Diisiinen benlik kisinin
hayallerine, hatiralarina, inanglarina, ideallerine yogunlagirken goézlemleyen benlik
degisen tiim duygu, diisiince ve olaylar karsisinda bunlara yalnizca taniklik eder.
Baglamsal benlik, kisinin zaman igerisinde degisen rollerine karsi deg§ismeyen benlik
olarak da tanimlanabilir. Kisilerin olumsuz tecriibeler sonucu yasadiklari acilara, cesitli
kaygilara ragmen bu benliklerinin farkinda olmalar1 psikolojik esnekliklerinin artmasina

neden olur (Luoma vd., 2010).

Igsel deneyimlerine daha genis bir perspektiften bakma imkan1 sunan baglamsal

benlik, kisinin ¢evresindeki farkli bakis agilarini anlamasina da yardimeci olur.

2.4.1.5 Degerler

Pierson ve arkadaslarina (2004) gore degerler, bireylerin davranislarina rehberlik
etmek icin segtikleri yasam yonleridir. Degerler, bireyin hayatta dnemsedigi, ona anlam

ve amag¢ katan prensipler, inanglar ve hedeflerdir. Kisinin 6nem verdigi degerlerin
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farkinda olmas1 ve bu degerleri merkeze alarak hareket etmesi psikolojik esneklik i¢in
onemlidir. Kisinin kimligini, Onceliklerini ve yasam amacini belirleyen degerler
dogrultusunda adanmis eylemler gergeklestirmek psikolojik esnekligi gelistirirken
anlamli bir yagam siirmesine de yardimci olur. Degerler ayn1 zamanda biiyiik motivasyon
kaynaklaridir. Kendi degerlerini kesfetmis kisi, hayat yolunda hedefledigi seye ulagsmak

icin bu degerlerden gii¢ alir. Davraniglarini da degerler dogrultusunda belirler.

Kaynasma ve deneyimsel kaginmaya takilip kalan bireylerin, degerleriyle tutarsiz
davramislarda bulunma olasiliklar1 daha yiiksektir. Ornegin, birey bir iliskiye deger verse
de yakinliktan korktugu i¢in yikict sosyal davranislarda bulunabilir. ACT yaklasiminda
insanlar degerli davranislarda bulunmak i¢in zor diisiince ve duygular1 deneyimlemeye

acik olmay1 dgrenirler (Strosahl vd., 2004).

2.4.1.6 Degisime Kararhihk

Kisinin istenmeyen duygu, diisiince ve davranislarla basa ¢ikma miicadelesinde
kararlilik biliylik 6nem arz etmektedir. Bu slirecte yasaminda olumlu degisiklikler
yapmaya istek gosteren kisinin bu istekler dogrultusunda istikrarli bir sekilde hareket edip
kararlilik gostermesi beklenir. Bir onceki siiregte bahsedilen degerler dogrultusunda

uygun davranislar gdstermesi bu kararliligin anahtar1 niteligindedir.

Degerlere yonlendirilmis davraniglarda bulunmak genellikle sikinti ve basarisizlik
gibi zor deneyimler ortaya ¢ikarabilir. Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), insanlara,
degerlerine uygun eylemler se¢menin kalici bir sey olmadigini gosterir; bu se¢im tekrar
tekrar yapilmalidir. ACT, insanlarin degerli yonlere dogru ¢aba gosterdiklerinde ortaya
cikabilecek zor duygulari ve diisiinceleri 6nceden gérmelerine yardimei olur. Ozellikle
onceden tecriibe edilmis basarisizliklardan sonra yeni bir basarisizlik algisiyla yola
¢ikmanin Oniinii kapar. Ayrica bu duygular1 ve diisiinceleri tasimaya daha istekli
olmalarmi saglar, boylece degerleri dogrultusunda hareket etmek igin gerekeni

yapabilirler (Ciarrochi vd., 2010).

Ustelik degisime kararlilik kisinin motivasyonunu artirarak mevcut durumundan
daha saglikli bir yasam formuna ge¢mesine tesvik eder. Kararlilik ayni zamanda,
hedeflere ulasan yolda karsilasilan zorluklar karsisinda pes etmek yerine karara sadik
kalip miicadele etmeyi de saglar. Bu pes etmeme, vazgecmeme durumu da kisinin

Ozgiivenini pekistirir.
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Degisim kolaylikla saglanan bir siire¢ olmadig1 gibi bu siirecte kisiye zor gelecek,
rahatsizlik verecek durumlar da olacaktir. Onemli olan tiim bu giicliiklere ragmen
degerler 15131nda hareket edip degisime imkan tanimaktir (Soo vd., 2011). Ustelik bu
degisim kusursuz bir miikemmeliyeti taahhiit etmez, degerler temelinde davranissal

degisimi amaglar (Izgiman, 2014).

Bu siireglerin birbirleriyle baglantili oldugu ve birbirlerini destekledigi agiktir.
Ancak bu siireglerin her birine dogru sirayla odaklanmak ya da siiregteki yogunluk
miktar1 degiskenlik gosterebildigi gibi mecburiyet de sunmaz (Hayes vd., 2011). Nihai
amag insanlarin deger verdikleri seye dogru ilerlemek i¢in davraniglarini siirdiirmelerine
veya uygun oldugu sekilde degistirmelerine yardimci olmaktir. lgili becerilerin
belirlenmesini ve anlagilmasini gelistirmek amaciyla her siire¢ icin egzersizler kullanilir.
Bunlar arasinda metafor, paradoks ve deneyimsel kaginmanin ve biligsel kaynagsmanin

giiclinii baltalamay1 amaglayan deneyimsel egzersizler yer alir (Ciarrochi vd., 2010).

2.4.1.7 Psikolojik Katihk

Psikolojik esnekligin ters agisinda yer alan psikolojik katilik, baglamsal duyarlilik
eksikligi olarak da adlandirilabilmektedir. Esneklige kars1 direncin psikopatolojiye isaret
ettigini belirten Kashdan ve Rottenberg (2010), detayli calismalariyla psikolojik
esnekligin faydalarini ve esnek olmamanin ruhsal maliyetini gdstermislerdir. Onlara gore
katiligin en belirgin 6zelliklerinden biri, kisinin tepkilerinin degismezligidir. Bu en basta

cevreyle olan iletisimi olumsuz etkiler.

Nasil ki psikolojik esneklikte degisime kararli olma biiyiik anlam ifade ediyorsa
psikolojik katilikta da bunun aksine kisiler degisimden kaginir. Istenmeyen duygu ve
diisiinceler arasinda sikigsa da buradan ¢ikmak icin istekli degildir. Psikolojik katilik
diizeyi yliksek kisi duyumlarina, diisiincelerine asir1 baghilik gosterir. Bu da kisiyi hem
kisisel olarak hem de sosyal olarak saglikli bir sekilde varlik gostermemeye kadar

gotiirebilir.

Luoma ve arkadaglarina gore psikolojik katilik kavraminin alt1 alt boyutu vardir:
Yasantisal Kaginma, Biligsel Birlesme, Kavramsal Ge¢gmis ve Gelecegin Baskinligi,
Kavramsal Benlige Baglanma, Degerlerle Kurulan Bagin Zayiflamasi ve Islevsiz
Davranig. Bunlar birbirleriyle dirsek temasinda oldugu i¢in oriilii bir halde karsimiza

¢ikar (Luoma vd., 2010).
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Depresyon ve anksiyete gibi pek cok ¢esitte psikolojik rahatsizlikla miicadele
eden kisilerin psikolojik katilik seviyeleri yiiksek olabilmektedir. Ustelik mevcut
rahatsizliklar kontrol altina alinsa bile psikolojik katilik bunu besleyebilmektedir (Levin
vd., 2014)

Psikolojik katilik, bireyin yasaminda esneklik ve uyum saglayamamasina, stresle
basa ¢ikma becerilerinin zayiflamasina ve duygusal refahinin azalmasina neden olabilir.
Bu durum, bireyin yasaminda istenmeyen sonuglara ve aciya yol agabilir. Psikolojik
esneklik modeli, bireyin psikolojik katiliktan kurtulmasina ve daha esnek, saglikli bir

zihinsel durum elde etmesine yardimci olmay1 hedefler.

2.4.2 Psikolojik Esneklikle Tlgili Yapilan Calismalar

Hayes, kognitif duyarlilik terapisi (ACT) adli bir terapi yontemi gelistirmistir ve
bu yontem psikolojik esneklik iizerine odaklanmaktadir. ACT, kisilerin duygusal ve
diisiinsel deneyimleriyle barisik olmalarini ve bu deneyimleri degistiremeyeceklerini
kabul etmelerini 6nerir. Ayn1 zamanda, kisilerin duygusal ve diisiinsel deneyimlerinden

kagmak yerine, onlarla yilizlesmelerini ve onlarla yasamak i¢in yollar bulmalarini 6nerir.

Hayes, ACT ile psikolojik esneklik arasindaki iligkiyi arastirmis ve ACT'nin stres,
depresyon, anksiyete gibi duygusal sorunlar1 azaltmada ve kisilik sagligini arttirmada
etkili oldugunu gostermistir (Hayes, 2006). Hayes, ayn1 zamanda kognitif duyarlilik
terapisiyle ilgili birgok makale ve kitap yazmistir. Onun ¢aligmalari, psikolojik esneklik

konusunda pek ¢ok ¢aligmaya kaynak saglamis ve yeni arastirmalarin kapisini aralamustir.

Arastirmalar, psikolojik esneklik i¢in etkili olabilecek faktorleri de arastirmistir.
Ornegin, mindfulness (dikkatli olma), 6z sefkat (self-compassion), olumlu diisiinme,
sosyal destek ve fiziksel aktivite gibi faktorlerin psikolojik esneklik iizerinde pozitif bir

etkisi oldugu ortaya konulmustur.

Psikolojik esneklige erismeyi etkileyen ti¢ kritik faktorii; yiriitiicii islevler,
varsayilan zihinsel durumlar ve kisilik konfigilirasyonlar1 olarak belirten Kashdan ve
Rottenberg (2010), bu faktorler {lizerinde durmalarinin psikolojik esnekligin nasil
isledigine dair bir portal sunmak ve bunu gelistirmenin ipu¢larim1 vermek amaciyla
oldugunu belirtmislerdir. Calisma slirecinde ortaya ¢ikan onemli konulardan biri
esnekligi artirmak i¢in miidahale edip edilemeyecegidir. Hayes ve arkadaslarinin

caligmalarinda esnekligin gelistirilmesine dair terapdtik amag giiden ampirik calismalar
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yapilmistir. Bunun yaninda psikolojik miidahaleler esnekligi tedavinin amaci olarak
acikca belirtmediginde bile (davranigsal aktivasyon, kisilerarasi psikoterapi, bilissel
terapi gibi) esnekligi psikolojik iyilesme siirecinin ayrilmaz bir parcasi olarak

tanimlamislardir.

Depresyona katkida bulunan temel siire¢leri tanimlayan ii¢ teorik modeli (Riskten
kag¢inma, Duygusal semalar, Psikolojik esneklik) inceleyen Leahy ve arkadaslar1 (2012),
depresyon ve psikolojik esneklik arasindaki iliskinin negatif oldugunu belirtmistir. 425
yetiskin psikoterapi hastasiyla yaptiklar1 ¢alismada Riskten Kaginma Anketi, Leahy
Duygusal Sema Olgegi, Kabul ve Eylem Anketi ve Beck Depresyon Envanterini
kullanarak psikolojik esnekligi daha olumlu duygusal semalarla iliskilendirmislerdir.
Ozellikle, Gegersizlestirme, Konsensiis Eksikligi, Suglama, Ust Degerler Eksikligi ve
Anlasilmazlik gibi duygusal semalarin, daha az psikolojik esneklikle iliskilendirildigini
bulgulamislardir. Ayrica, 25 Riskten Kaginma boyutunun 23'linii psikolojik esneklikle
iliskilendirmis bunu da deneyimsel kacinmanin riskten kaginma stratejisinin bir pargasi

oldugunu gosterdigini ileri stirmiislerdir.

Erken donem yasam travmasinin depresyon ve Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
(TSSB) ile iliskisi tizerine ¢alisan Richardson ve Jost (2019), daha fazla travma yasayan
bireylerin psikolojik esnekliklerinin daha yiiksek oldugunu ve bu esnekligin olumsuz
etkiyi azalttigi bulgulamistir. Psikolojik esnekligin erken yasam travmasinin olumsuz

etkilerine kars1 koruyucu bir faktoér oldugu sonucuna varilmaistir.

Kisa siireli grup bazli ACT miidahalesinin, sinirda kisilik bozuklugu semptomlari
olan bireylerde tedaviye ek olarak olumlu sonuglar sagladigini gosteren calismalariyla
Morton ve arkadaglar1 (2012), katilimcilarin semptomlarinda daha belirgin iyilesme,
anksiyete, umutsuzlukta azalma ve psikolojik esneklikle duygusal diizenleme becerileri

ve farkindalikta artig gosterdiklerini tespit etmislerdir.

Fonseca ve arkadaglarinin (2020) yaptiklar1 calismada, psikolojik esnekligin,
kiginin hayatindaki olumsuz yasam tecriibelerinin depresyon belirtileriyle iliskisinde
tampon gorevi gordiigii vurgulanmaktadir. Bu bulgular, igsel deneyimlere kabul edici ve
yargilamayan bir tutumla simdiki anla temas kurabilme ve degerli temelli eyleme
katilabilme yeteneginin, olumsuz yasam tecriibelerinin depresyon belirtileri agisindan

olumsuz etkisine kars1 bireyleri koruyabilecegini one siirmektedir.
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Yurti¢inde psikolojik esneklikle ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde en ¢ok
anksiyete, depresyon, madde bagimliligi, farkindalik, psikolojik iyi olus gibi kavramlarin
incelendigi goriilmiistiir (Ulubay ve Giiven, 2022).

Seyrek ve Ersanli’nin (2017) katilimcilarini {iniversite 6grencilerinin olusturdugu
caligmalarinda psikolojik esneklik ve yagamin anlami arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski oldugu bulgulanmistir. Yine ayni ¢alismada yasamlarinda anlam arayan kisilerin

psikolojik esneklik seviyelerinin diisiik oldugu gozlemlenmistir.

Uygur (2018) tarafindan yapilan c¢alismada duygusal semalarin psikolojik
esneklik seviyesinde degisiklige sebep oldugu sonucuna ulasilmistir. Albal (2019)
tarafindan yapilan ¢aligmada ise madde bagimlilari iizerinde sema ve psikolojik esneklik
yaklagimlarimin madde bagimlilig1 siddetine etkisi incelenmis ve siddeti yordayan

unsurun semalar yerine psikolojik esneklik oldugu bulgulanmistir.

Elde edilen arastirma bulgularina gore, Yorulmaz (2019) erken donem uyumsuz
semalar ile alkol/sigara kullanimi arasindaki iliskide psikolojik esnekligin koruyucu

roliinlin olmadigini ifade etmektedir.

Onen (2021) tarafindan yapilan calismada ise psikolojik esnekligin yaygin

anksiyete bozuklugunun ciddi boyutta yordayicisi oldugu saptanmastir.

2.4.3 Oz-sefkatin Psikolojik Esneklikle Olan iliskisi

Oz-sefkat, kisinin kendine duydugu merhamet, anlayis ve sefkattir. Psikolojik
esneklik, kiginin zorluklara ve degisikliklere karsi uyum saglayabilme, kendini ifade
edebilme ve sosyal iliskileri yiiriitebilme yetenegidir. Oz sefkat iizerine yapilan
calismalar, 6z sefkat ile daha diisiik depresyon, anksiyete, stres, daha yiiksek kisilik giicii,
daha 1yi kisilik sagligi ve daha yiiksek doyum arasinda pozitif bir iligski oldugunu ortaya

koymustur.

Oz-sefkatle yasam doyumu, psikolojik iyi olus, mutluluk gibi olumlu duygular
arasinda anlaml diizeyde pozitif iliski oldugu sonuglarina ulasilmaktadir. Oz sefkat,
psikolojik esneklik i¢cin 6nemli bir faktordiir. Ciinkii kisi kendine sefkat beslediginde,
kendine olan giiveni ve toleransi artar. Bu, kisinin zorluklara karsi daha direngli olmasina
ve daha az stresli tepki vermesine neden olur. Ayrica, 6z sefkat kisinin kendine olan
sefkatini baskalarma da yansitmasina yardimci olur ve kisinin sosyal iligkilerinde daha

olumlu sonuglar elde etmesine olanak tanir.
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Oz-sefkat ve psikolojik esnekligin yan yana anilmasinin en biiyiik sebeplerinden
biri siire¢ bazli bakildiginda ortak noktalarinin dikkate deger Slgiide ¢ok olmasidir.
Literatiirde bu iki kavramin iliskisini inceleyen ¢ok fazla arastirma goriilmemektedir.
Psikolojik esneklik ve 6z-sefkat arasindaki anlamli pozitif korelasyona dikkat ¢eken
Marshall ve Brockman (2016), bu ikili arasindaki teorik Ortlismeye ragmen ampirik
baglantilarinin sinirli oldugunu sdylerler. Bunun yaninda 6z-sefkatin psikolojik esneklik
siireclerinden olan; bilingli kabul, ayrisma ve duygusal refahla énemli 6l¢iide iligkili
oldugunu belirtirmislerdir. Calisma sonucundaki bulgular kabul ve kararlilik terapisi
(ACT) ve sefkat temelli yaklagimlar dahil olmak iizere 3. dalga terapi modellerine yonelik
¢ikarimlarla birlikte, psikolojik esneklik, 6z sefkat ve duygusal refah arasindaki iligkiyi

desteklemektedir.

Psikolojik esneklik de 6z-sefkat de “farkindalik” bileseninin altini gizer. Kabul ve
kararlilik terapisinde kisiler anlamli, zihinsel ve ruhsal olarak saglikli bir hayatin nemini
kavrarken hatalar1 icin kendilerine yiliklenmek yerine doniismek istedikleri kisi i¢in
miicadele gostererek 6z-sefkatli benliklerini beslerler (Barnard ve Curry, 2011). Bu iki
kavramin birlikte ele alinmasi1 ve gelistirilmesi, bireyin psikolojik iyi olusu ve basa ¢gikma

becerilerini artirmasi agisindan 6nemli olabilir.

Sonug¢ olarak psikolojik esneklik merkezli {iglincii kusak terapi modeli olan
ACT’m bu altigeni besleyip harekete geciren ana motivasyonu oz-sefkattir. ACT
altigeninde bahsi gecen alt1 bileseni saglikli olarak saglayabilmek icin kisinin dncelikle
0z-sefkat farkindalig1 kazanmasi gerekmektedir. Bu altigendeki tiim degerler 6z-sefkatin
saglamaya ¢alistig1 seyle biitlinliik gosterir. Boylelikle psikolojik esneklik ve 6z-sefkatin
biiyiik bir kesisim kiimesinde birlestigi sdylenebilir. 1ki yaklasim da kisinin ge¢mis
pismanliklar1 ya da gelecek kaygilari ile yol almaktansa ana odaklanmalarin1 hedefler.
Kisinin benligiyle bir biitiin halinde olmasi iki yaklagimin da en temel beklentisidir.
Ayrica milkemmeliyet duygusunun bireye zarar veren ve eksik hissettiren bir yani

oldugunu kabul edip hatalara kars1 daha anlayisli olmay1 hedefler.
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3.GEREC VE YONTEM

Bu béliimde, arastirmanin orneklemine, modeline, verilerin toplanma silirecine ve veri

toplama araglarina yonelik bilgiler sunulmustur.

3.1.Arastirma Modeli

Bu arastirma iki ya da daha fazla degiskenin birbirleriyle olan iliskisini belirlemek
amactyla kullanilan yéntemlerinden biri olan Iliskisel Tarama Modeline uygun olarak
tasarlanmustir. liskisel Tarama Modeli, incelenen degiskenler arasindaki iliskinin
yoOniini, diizeyini belirlemek ve bu iliskinin dogasini agiklamak ig¢in kullanilan bir

arastirma yontemidir (Karasar, 2012).

3.2.Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, yasaminin herhangi bir doneminde Oliime bagh kayip
yasayan 22 yas ve iizerindeki yetiskinlerdir. Arastirmanin 6rneklemini, ge¢miste herhangi
bir yakinini1 6liim sebebiyle kaybetmis 22-61 yas araliginda (Ort.= 38.78, SS= 7.75) 533
goniilli katilimer olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemi, basit tesadiifi drnekleme

yontemi kullanilarak belirlenmistir.

3.3.Veri Toplama Siireci

Arastirmanin veri toplama asamasindan dnce Istanbul Uskiidar Universitesi Etik
Komisyonundan izin alinmistir (bkz. Ek-1). Arastirma verileri Google Forms araciligiyla
internet lizerinden toplanmistir. Arastirma, elektronik mecralarda duyurulmus ve
arastirma linki dahil olma kriterlerini karsilayan katilimcilara bu sekilde ulastirilmistir.
Arastirmaya dahil olan katilimcilarin sorulara yanit vermeden once bilgilendirilmis
onamlart alimmistir. Katilimcilarin aragtirmayi tamamlamasi yaklasik 15-20 dakika

strmiistiir.
3.4.Veri Toplama Araglar

Yapilan ¢alismada arastirmaci tarafindan olusturulan katilimcilarin demografik
bilgilerinin 6grenilmesi amaciyla “Demografik Bilgi Formu” kullanilmistir. Bagimh
degiskenlerin 6lciilmesinde “Sugluluk Utang Egilimi Olgegi”, “Psikolojik Esneklik
Olgegi” ve “Oz Anlayis Olgegi” kullanilmustir.
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3.4.1 Demografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanmis olup, katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim
durumu, medeni durumu, kaybedilen kisinin yakinlik derecesi, kayip iizerinden gecen
zaman, sosyoekonomik durum ve daha once psikolojik yardim alip almadiklar1 hakkinda

bilgi vermektedir. Demografik Bilgi Formu Ek-2’de sunulmustur.

3.4.2 Sucluluk Utang Olcegi (SUTO)

Sucluluk Utang Olgegi (SUTO) Sahin ve Sahin tarafindan (1992) sugluluk ve
utanct Olgmek icin gelistirilmistir. Olcegin gelistirilme asamasinda, Johnson ve
meslektaslarmin (1987) Vicdan Olgeginin 28 maddesinden yararlanilmis ve 36 madde
gelistirilmistir. Yapilan faktor analizleri sonucunda Olgek nihai olarak toplam 24
maddeden olusmustur. SUTO iki faktdrlii yapiya sahiptir ve olgegin 12 maddesi
Suglulugu (Orn. Sorumlusu siz oldugunuz halde bir kusur ya da bir yanlis igin bir
baskasinin suclanmasina seyirci kalmak.) 12 maddesi Utanci (Orn. Giysinizin
viicudunuzdakapali tuttugunuz bir yeri aciga cikaracak sekilde burusmasi ya da
kivrilmasi.) 6lgmektedir. Sucluluk alt 6l¢egi, 3, 6, 7, 11, 12, 14, 16, 17, 21, 22, 23, 24;
Utang alt olgegi ise 1, 2, 4, 5, 8, 9, 10, 13, 15, 18, 19, 20. Maddelerden olusmaktadir.
Olgekte ters puanlanan madde bulunmamaktadir. 5°1i likert tipinde olan &lgekte, “Hig
rahatsizlik duymazdim.” 1 puana, “Biraz rahatsizlik duyardim.” 2 puana, “Oldukca
rahatsizlik duyardim.” 3 puana, “Epey rahatsizlik duyardim.” 4 puana ve “Cok rahatsizlik
duyardim.” 5 puana karsilik gelmektedir. Olgegin herbir alt boyutundan alinan minimum
puan 12, maksimum puan ise 60°tir. Alt boyutlardan alinan puanlar ytikseldik¢e sugluluk
ve utang duygularinin diizeyleri de yiikselmektedir. Olgekte toplam puan

hesaplanmamaktir.

Yapilan giivenirlik analizi sonuclari, Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilarinin
sucluluk ve utang i¢in sirasiyla .81 ve .80 oldugunu gostermistir (Sahin ve Sahin, 1992).

Olgegin anket formu Ek-3’te, puanlama formu Ek-4’te sunulmustur.
3.4.3 Oz Anlayis Olcegi

Oz Anlay1s Olgegi, Neff (2003) tarafindan 6z anlayis becerilerini 5lgmek amaciyla
gelistirilmistir. Bu 6lgek, alt1 alt 6lgekle birlikte 26 maddeden olugmakta ve 5’likert
tipindedir. Alt 6lgekler; ortak paydasim, izolasyon, 6z yargilama, 6z sefkat, bilinglilik ve
asir1 6zdeslesmedir. Olgegin i¢ tutarlilik degeri (cronbach alfa) .92 olmakla birlikte alt
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6l¢ekleri olan ortak paydasim .80 , izolasyon .79 , 6z yargilama .77 , 6z sefkat .78 ,
bilinglilik .75 ve asir1 6zdeslesme .81 “dir. Olgegin test tekrar test degeri ise .93 “tiir.

Olgegin Tiirk érneklemine standardizasyonu ise Deniz, Kesici ve Siimer (2008)
tarafindan yapilmistir. Standardizasyon calismasinin ilk asamasina 66 ingilizce 6gretmeni
dahil edilmistir. Olgegin dil es degeriligini kontrol etmek amaciyla iki 6l¢ek (hem orijinal
hem Tiirk¢ce formu) iki hafta araliklarla uygulanmis olup iki form arasinda yiiksek
diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski oldugu gériilmiistiir (r=.96, p<.001). Oz Anlays
Olgeginin (bkz. Ek-5) Tiirk¢e standardizasyon ¢alismalari sonucunda orijinal formunun
aksine, tek boyutlu yapida oldugu belirlenmistir. Ek olarak, toplam madde koralasyonu

.30 un altinda olan iki madde 6lgekten ¢ikarilarak toplam madde sayisi 24 olmustur.

Zorluklar karsisinda bireyin kendisine nasil davranildigina yonelik maddeleri
iceren Olcekteki baz1 6rnek maddeler su sekildedir: “Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz
oldugumda, yetersizlik hisleriyle tiikenirim.”, “Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim
olan ilgi ve sefkati gosteririm.” Sli likert tipi olan bu dlgekte, “Hemen hemen higbir
zaman” 1, “Nadiren” 2, “Arasira” 3, “Cogu zaman” 4 ve “Hemen hemen her zaman” 5
puana denk gelmektedir. Olgekteki 1, 3, 5, 7, 10, 12, 15, 17, 19, 22, 23 numarali maddeler

tersten puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek minimum puan 24, maksimum puan ise

120°dir. Olgekten alian toplam puan arttik¢a 6z anlayis diizeyi de artmaktadir.

Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi .89, test tekrar test korelasyonu .83
olarak hesaplanmistir. Bu hesaplamalar sonucunda uyarlanan 6l¢egin gecerli ve giivenilir

oldugu belirlenmistir (Deniz vd., 2008).

3.4.4 Psikolojik Esneklik Olcegi

Psikolojik Esneklik Olgegi, Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam (2016)
tarafindan yetiskinlerde psikolojik esnekligi 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin
deneme formu 37 maddeden, nihai formu ise 23 maddeden olusmaktadir. 7’11 likert tipi
ile degerlendirilen bu 6lcek, Yasantiya Agiklik, Davranigsal Farkindalik ve Degerler
Dogrultusunda Yasama olmak iizere, psikolojik esnekligin iic boyutunu 6l¢mektedir.
Orijinal dlgekte dlgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi1 Yasantiya Aciklik alt dlcegi
icin .90, Davranigsal Farkindalik alt 6l¢egi i¢in .87 ve Degerler Dogrultusunda Yasam alt
Olcegi ¢in .90 olarak bulunmustur. (Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam, 2016).

Olgegin Tiirkgeye standardizasyonu Karakus ve Akbay (2020) tarafindan

yapilmistir. Standardizasyon i¢in baglangigta deneme formu olan 37 maddelik form
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kullanilmistir. Yapilan faktor analizi sonucunda, birden fazla faktdre yon veren ve higbir
faktore yik vermeyen 9 madde Slgekten c¢ikarilmis ve Olgek 28 maddeden ve 5 alt
boyuttan olugsmustur. Orijinal formuna benzer sekilde 71i likert tipinde olan bu 6lgekte
“hi¢ katilmiyorum” segenegi 1 puana ve “tamamen katiliyorum” segene§i 7 puana
karsihik gelmektedir. Olgegin alt boyutlar; Degerler (Orn. Benim i¢in neyim &nemli
oldugunu ve hayatimda gelmek istedigim noktay1 biliyorum.), Anda Olma (Orn. Is veya
gorevlerimi ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik bir sekilde yaparim.), Kabul
(Orn. Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya ¢alisirim.), Baglamsal Benlik
(Orn. Duygu ve diisiincelerimi degistirmeksizin onlar1 oldugu gibi kabul ederim.) ve

Ayrismadir (Orn. Diisiinceler sadece diisiincelerdir — yaptiklarimi kontrol etmezler).

1,7,9, 13, 16, 19, 21, 26, 27, 28 numaralt maddeler Degerler; 8, 14, 18, 20, 22,
23 ve 25 numarali maddeler Anda Olma; 2, 3, 5, 6 ve 24 numarali maddeler Kabul; 4, 10
ve 12 numarali maddeler Baglamsal Benlik ve 11, 15 ve 17 numarali maddeler Ayrisma
alt boyutunu olusturmaktadir. Olgekteki, 2, 3, 5, 6, 8, 18, 20, 22, 23, 24 ve 25 numarali
maddeler tersten puanlanmaktadir. Olgekten almabilecek minimum puan 28 maksimum
puan ise 196°dir. Olgegin alt boyutlarindan alman puanlar arttikca ilgili psikolojik
esneklik diizeyi, toplam puan arttik¢a toplam psikolojik esneklik diizeyi artmaktadir.

Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarhk katsayilari sirasiyla, .84, .60, .72, .76 ve .59
olarak bulunmustur. Psikolojik Esneklik Olcegi Ek-6’da sunulmustur.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, aragtirmada toplanan verilerin analizlerine yonelik bulgulara yer verilmistir.
Ilk olarak, verilerin diizenlenme asamasi aktarilmis, sonrasinda olgeklerden ve alt
boyutlarindan alinan puanlarin ortalamalari, standart sapmalari, ¢arpiklik ve basiklik
degerleri sunulmustur. Ardindan, katilimcilarin sosyodemografik oOzellikleri ve
kaybettikleri kisiye yonelik 6zelliklere dair betimsel bulgulara verilmistir. Katilimcilarin
Olceklerden aldiklar1 puanlarin sosyodemografik o6zelliklerine ve kaybettikleri kisiye
yonelik ozelliklere gore karsilastirmasina yonelik Bagimsiz Orneklemler icin t-testi,
Mann-Whitney U Testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) bulgulari sunulmustur.
Gruplar aras1 karsilastirma testlerinde, varyanslarin homojenligi varsayimi saglandiginda
Games-Howell post-hoc testi kullanilmistir. Bu boliimde son olarak, dlgekler ve alt
boyutlar arasindaki iligkileri incelemeye yonelik Pearson’s Korelasyon Analizi
bulgularina ve istatistiksel olarak anlamli bulunan degiskenler arasindaki iligkinin ileri
incelemesi amaciyla yapilan Hiyerarsik Coklu Regresyon Analizi bulgularma yer

verilmistir.
4.1 Verilerin Kodlanmasi ve Diizenlenmesi

Arastirma verilerinin analizlerine baslanmadan Once, veriler SPSS paket
programina iglenmis, taranmis ve kayip veri olmadig goriilmiistiir. Baslangigta 534 olan
veri sayisi, 22 yasindan kii¢iik 1 katilimcinin veri setinden ¢ikarilmasi sebebiyle 533
olarak belirlenmistir. Katilimcilar nihai olarak belirlendikten sonra, katilimcilarin
sosyodemografik 6zelliklerine yonelik sorulara verdigi cevaplar aragtirmanin amacina
hizmet edecek sekilde kategorize edilmistir. Yeni kategorizasyonlar dogrultusunda;
egitim diizeyi ilkdgretim ve lise olan katilimcilar “diisiik’, lisans olan katilimeilar ‘orta’,
yuksek lisans ve doktora olan katilimcilar ise ‘yiiksek’ olarak kodlanmistir. Medeni
durumunu bosanmis, esinden ayri, nisanli ve dul olarak belirten katilimcilar ‘bekar’, evli
olarak belirtilen katilimcilar ‘evli’ olarak kodlanmistir. Kaybedilen kisinin yakinlik
derecesinde, anne veya baba olarak verilen cevaplar ‘ebeveyn’; babaanne, anneanne ve
dede olarak verilen cevaplar ‘biliyiik ebeveyn’; teyze, hala, dayi, amca, evcil hayvan,
kardes, kaympeder vb. cevaplar ise ‘diger’ olarak kodlanmistir. Analizlere baglanmadan
once yeniden kategorize edilen bir baska degisken kaybin iizerinden gecen zamandir.
Kaybinin iizerinden en fazla 1 y1l gecmis katilimcilarin verileri, ‘0-1 y1l’; 1, 2, 3, 4 veya
5 yil ge¢mis katilimcilarin verileri “1-5 y1l’; 6, 7, 8, 9 veya 10 y1l ge¢mis katilimcilarin
verileri ‘5-10 y1I’; 10 y1l ve daha fazla ge¢cmis katilimcilarin verileri ise ‘10 ve {lizeri’
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olarak kodlanmistir. Son olarak, dlcek maddeleri, dlgeklerin alt boyutlarini veya toplam

puanini olusturacak sekilde yeni kategorilerde kodlanmustir.
4.2.Betimsel Bulgular

Sugluluk-Utang Olgeginin Sucluluk ve Utang alt boyutlarmim, Oz-Anlayis
Olgeginin toplam puaninin ve Psikolojik Esneklik Olgeginin toplam ve alt boyut
puanlarinin ortalama, standart sapma, carpiklik ve basiklik degerleri Tablo 1°de
sunulmustur. Olgekler ve alt boyutlarmin carpiklik ve basiklik degerleri, arastirma

verilerinin normallik varsayimini karsiladigini gdstermektedir.

Tablo 1: Olgeklerden ve Alt Boyutlarindan Alman Ortalama, Standart Sapma, Carpiklik ve Basiklik
Degerleri

Olgek N ort. SS Carpiklik Basikhk

Sucluluk-Utang

Sucluluk 533 50,31 7,90 -1,060 0,568
Utang 533 43,60 8,80 -0,359 -0,370
Oz-Anlayis 533 73,27 16,65 0,036 -0,273

Psikolojik Esneklik

Toplam 533 124,14 20,18 0,032 0,233
Degerler 533 51,07 13,35 -0,807 -0,062
Anda Olma 533 31,04 7,64 -0,384 -0,563
Kabul 533 18,73 7,05 0,147 -0,493
Baglamsal Benlik 533 11,43 4,46 0,118 -0,654
Ayrisma 533 11,88 4,37 -0,001 -0,805

Ort.: Ortalama; SS: Standart Sapma

Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerine iliskin siklik ve yiizdelik degerleri
Tablo 2’de sunulmustur. Katilimcilarin %92,5°1 kadin, %7,5°1 erkek; %24,2’si bekar,
%75,8’1 evli; %23,2’si1 diisiik, %57,6’s1 orta, %19,2’si yliksek egitim diizeyine sahiptir.
Katilimcilari %42,6’s1 daha 6nce psikolojik yardim almig, %57,6’s1 ise daha dnce hig
psikolojik yardim almamistir. Katilimcilarin %15,4’linlin kaybinin tizerinden 0-1 yil,
%29,5’inin kaybinin {izerinden 1-5 yil; %22,3’liniin kaybinin iizerinden 5-10 yil ve

%32,8’inin kaybinin iizerinden 10 yil ve daha fazla zaman ge¢mistir. Katilimeilarin
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%42’si ebeveynini, %29,3’1 biiyiik ebeveynlerini kaybetmis ve %28,7’si aileden veya

aileden olmayan tanidiklarini kaybetmistir.

Tablo 2: Katilimeilarin Sosyodemografik ve Kaybettikleri Kisinin Ozelliklerine liskin Siklik ve Yiizdelik
Degerleri

Sosyodemografik degisken Siklik (N) Yiizde (%)
Cinsiyet
Kadin 493 92,5
Erkek 40 75
Yas
22-34 157 29,5
34-45 258 48,4
45 ve lizeri 118 22,1
Medeni Durum
Bekar 129 24,2
Evli 404 75,8
Egitim Durumu
Diisiik 124 23,2
Orta 307 57,6
Yiiksek 102 19,2
Sosyoekonomik Diizey
Diisiik 32 6,0
Orta 450 84,4
Yiiksek 51 9,6

Psikolojik Yardim Alma Durumu
Evet 227 42,6
Hayir 306 57,4

Kaybin Uzerinden Gegcen Zaman

0-1y1l 82 15,4
1-5y1l 157 29,5
5-10 yul 119 22,3
10 yi1ldan fazla 175 32,8
Yakinhik Derecesi
Ebeveyn 224 42,0
Biiyiik ebeveynler 156 29,3
Diger 153 28,7

4.3.Sosyodemografik Ozelliklere Yonelik Karsilastirma Bulgular

Katilimeilarin, Olgeklerden aldiklart puanlarin cinsiyetlerine gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek amaciyla uygulanan Mann-Whitney U testi sonuglar1 Tablo

3’te sunulmustur. Analiz sonuglari, kadin katilimcilarin utang diizeylerinin erkek
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katilimcilarin utang diizeylerinden daha yiiksek (p = 0.000); erkek katilimcilarin 6z-
anlayis diizeylerinin kadin katilimecilarin 6z-anlayis diizeylerinden daha yiiksek (p =
0.011) oldugunu gostermistir. Sugluluk, psikolojik esneklik, degerler, anda olma, kabul,

baglamsal benlik ve ayrismanin cinsiyete gore farklilasmadig1 gériilmiistiir (p> 0.05).

Tablo 3: Sugluluk ve Utancin, Oz Anlayisin, Psikolojik Esnekligin ve Psikolojik Esnekligin Alt
Boyutlarinin Cinsiyete Gore Karsilagtirilmasina Yonelik Mann-Whitney U Analizi Bulgular

Degisken Cinsiyet z p
Kadin Erkek
(n =493) (n =40)
Sira Ort. Sira Ort.

Sucluluk-Utang

Sucluluk 269,25 239,31 -1,184 0.236
Utang 275,95 156,74 -4,711 0.000™"
Oz-Anlayis 262,19 326,23 -2,529 0.011"

Psikolojik Esneklik

Toplam 265,64 283,73 -0,714 0.475
Degerler 266,83 269,13 -0,091 0.928
Anda Olma 266,29 275,74 -0,373 0.709
Kabul 265,06 290,93 -1,023 0.306
Baglamsal Benlik 266,80 269,49 -0,106 0.915
Ayrisma 265,17 289,51 -0,963 0.335

Ort. = Ortalama; p<0.05", p <0.001™"

Katilimcilarin Sugluluk, Utang, Oz-Anlayis, Psikolojik Esneklik ve Psikolojik
Esnekligin alt boyutlarindan aldigi puanlarin bulundugu yas araligina gore degisip
degismedigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA analizi sonuglar1 Tablo 4’te
sunulmustur. Analiz sonuglari, Utan¢ diizeyinin yas grubuna gore farklilastigini
gostermistir (p <0.05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek
amaciyla yapilan Games-Howell post-hoc analizi sonuglari, 35-44 yas araligindaki
katilimcilarin Utang diizeyinin 45 ve iizeri yasindaki katilimcilarin Utang diizeyinden
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugunu (p =0.028) gostermistir.
Bununla birlikte, 25-34 yas araligindaki Katilimcilarin Oz-Anlayis diizeylerinin hem 35-
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44 hem de 45 ve iizeri yas araliginda bulunan Katilimcilarin Oz Anlayis diizeylerinden;
35-44 yas araliginda bulunan katilimeilarin Oz-Anlayis diizeylerinin 45 yas ve iizeri yas
araliginda bulunan katihmeilarin Oz-Anlayis diizeylerinden istatistiksel olarak anlamli

bir sekilde daha diisiik oldugu goériilmiistiir (p = 0.000).

Psikolojik Esnekligin ve alt boyutlarinin yas gruplarina gore farklilasip
farklilasmadig1 incelendiginde, 45 yas ve iizeri yas araliginda bulunan katilimcilarin
toplam Psikolojik Esneklik diizeylerinin 25-34 ve 35-44 yas araliginda bulunan
katilimcilarin toplam Psikolojik Esneklik diizeylerinden istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p = 0.011). Ek olarak, 45 ve iizeri yas araliginda
bulunan katilimcilarin Degerler diizeyi, 35-44 yas araliinda bulunan katilimcilarin

Degerler diizeyinden istatiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksektir (p = 0.036).

Yas grubunun, Sugluluk, Anda Olma, Kabul, Baglamsal Benlik ve Ayrigsma

tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadig1 gériilmistiir (p> 0.05).

Tablo 4: Sucluluk ve Utancin, Oz Anlayisin, Psikolojik Esnekligin ve Psikolojik Esnekligin Alt

Boyutlarinin Yas Gruplarina Gore Karsilastirilmasina Yonelik ANOVA Bulgulart

Degisken

Yas Grubu F p
22-34 35-44 45 ve lizeri
(n=157) (n =258) (n=118)
Ort. (SS) Ort. (SS) Ort. (SS)
Sucluluk-Utang
Sugluluk 50,42 (7,77) 50,19 (8,31) 50,43 (7,17) 0,059 0.943
Utang 44,17 (8,21) 4412 (9,14) 41,69 (8,62) 3,589 0.028"
Oz-Anlayis 68,81 (1,30) 73,31 (1,01) 79,10 (1,50) 13,472 0.000™"
Psikolojik Esneklik
Toplam 122,41 (21,28) 122,96 (19,67) 129,04 (19,17) 4,558 0.011"
Degerler 50,15 (13,33) 50,36 (13,10) 53,86 (13,66) 3,336 0.036"
Anda Olma 31,55 (7,28) 30,55 (7,67) 31,41 (8,02) 1,005 0.367
Kabul 18,43 (7,14) 18,66 (7,00) 19,28 (7,09) 0,510 0.601
Baglamsal Benlik 11,05 (4,16) 11,33 (4,63) 12,16 (4,43) 2,231 0.108
Ayrisma 11,24 (4,27) 12,06 (4,43) 12,34 (4,34) 2,583 0.077

Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; p<0.05", p <0.001™"
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Katilimeilarin Sugluluk, Utang, Oz-Anlayis, Psikolojik Esneklik ve Psikolojik
Esnekligin alt boyutlarindan aldigi puanlarin egitim diizeyine gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA analizi bulgular1 Tablo 5’te
sunulmustur. Bulgular, Oz-Anlayisin, Toplam Psikolojik Esnekligin, Degerlerin ve Anda
Olmanm katilmcilarin egitim diizeyine gore farklilastigimi gostermistir (p <0.05).
Gruplar arasi farkliliklart belirlemek amaciyla yapilan Games-Howell post-hoc analizi
sonuglar1, yiiksek egitim diizeyine sahip katilimcilarin Oz-Anlayis diizeylerinin orta
egitim diizeyine sahip katilimcilarin Oz-Anlayis diizeylerinden istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugunu gostermistir (p = 0.043). Bununla birlikte,
yiiksek egitim diizeyine sahip katilimcilarin toplam Psikolojik Esneklik diizeyleri, orta ve
diisiik egitim diizeyine sahip katilimcilarin toplam Psikolojik Esneklik diizeyinden
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksek bulunmustur (p = 0.000). Benzer
sekilde, yiiksek egitim diizeyine sahip katilimcilarin Degerler diizeyi diisiik egitim
diizeyine sahip katilimcilarin Degerler diizeyinden (p = 0.026); yiiksek ve orta egitim
diizeyine sahip katilmecilarin Anda Olma diizeyi diisiik egitim diizeyine sahip
katilimcilarin Anda Olma diizeyinden istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha
yiiksektir (p = 0.000). Egitim diizeyinin, Sugluluk, Utang, Kabul, Baglamsal Benlik ve

Ayrisma lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi bulunmamuistir (p> 0.05).
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Tablo 5: Sugluluk ve Utancin, Oz Anlayisin, Psikolojik Esnekligin ve Psikolojik Esnekligin Alt
Boyutlarinin Egitim Diizeylerine Gore Karsilastirilmasina Yonelik ANOVA Bulgulart

Degisken Egitim Diizeyi F p
Diisiik Orta Yiiksek
(n=124) (n =307) (n=102)
Ort. (SS) Ort. (SS) Ort. (SS)
Sucluluk-Utang
Sucluluk 50,78 (7,50) 50,09 (8,12) 50,40 (7,71) 0,346 0.708
Utang 43,01 (9,41) 44,26 (8,43) 42,28 (9,04) 2,303 0.101
Oz-Anlayis 73,17 (14,99) 72,11 (16,82) 76,88 (17,70) 3,176 0.043"
Psikolojik Esneklik
Toplam 119,77 (17,72) 123,81 (20,00) 130,45 (22,08) 8,140 0.000™
Degerler 48,91 (14,53) 51,06 (13,09) 53,73 (12,27) 3,673 0.026"
Anda Olma 29,01 (7,63) 31,22 (7,73) 32,96 (6,82) 7,836 0.000™
Kabul 18,16 (6,96) 18,59 (7,01) 19,85 (7,24) 1,766 0.172
Baglamsal Benlik 11,54 (4,76) 11,23 (4,37) 11,89 (4,37) 0,889 0.412
Ayrisma 12,15 (4,64) 11,71 (4,34) 12,04 (4,16) 0,531 0.588

Fkk

Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; p<0.05", p <0.001

Katilimeilar Sugluluk, Utang, Oz-Anlayis, Psikolojik Esneklik ve Psikolojik
Esnekligin alt boyutlarindan aldigi puanlarin kaybin {lizerinden gecen zamana gore
farklilasip farklilagmadigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA analizi bulgular
Tablo 6’da yer almaktadir. Kaybin iizerinden gegen zamanin, Oz-Anlayis, Toplam
Psikolojik Esneklik, Ayrisma ve Baglamsal Benlik {izerinde istatistiksel olarak anlamli
bir etkisinin oldugu gorilmistir (p <0.05). Bu farklarin, hangi gruplardan
kaynaklandigini belirlemek amaciyla yapilan Games-Howell post-hoc testi sonuglari,
kaybimin iizerinden 1-5 yil gecmis katilimeilarin Oz-Anlayis diizeylerinin kaybinin
iizerinden 0-1 yil ge¢mis katilimcilarm Oz-Anlayis diizeylerinden istatistiksel olarak

anlaml1 bir sekilde daha yiiksek oldugunu gostermistir (p = 0.044).

Bununla birlikte, kaybinin ilizerinden 1-5 yil gecmis katilimcilarin Toplam
Psikolojik Esneklik ve Ayrisma diizeylerinin kaybinin iizerinden 0-1 yil ge¢mis
katilimcilarin toplam Psikolojik Esneklik (p = 0.017) ve Ayrisma (p = 0.029)
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diizeylerinden istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Kaybinin iizerinden 1-5 y1l ge¢mis katilimeilarin Degerler diizeyi kaybinin iizerinden 5-
10 y11 gegmis katilimcilarin Degerler diizeyinden (p =0.019); Baglamsal Benlik diizeyleri
kaybinin tlizerinden 10 yil ve {izeri gegmis katilimcilarin Baglamsal Benlik (p = 0.031)

diizeylerinden istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksektir.

Kaybin iizerinden gegcen zamanin, Sugluluk, Utang, Anda Olma ve Kabul {izerinde

istatistiksel olarak anlamli bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir (p> 0.05).

Tablo 6: Sugluluk ve Utanc, Oz Anlayisin, Psikolojik Esnekligin ve Psikolojik Esnekligin Alt
Boyutlarinin Kaybin Uzerinden Gegen Zamana Gore Karsilagtirilmasina Yonelik ANOVA Bulgulari

Degisken Kaybin Uzerinden Gecen Zaman F p
0-1 yil 1-5y1l 5-10 y1l 10+
(n=82) (n =157) (n=119) (n=175)
Ort. (SS) Ort. (SS) Ort. (SS) Ort. (SS)
Sucluluk-Utang
Sugluluk 48,73 (8,53) 50,24 (8,17) 50,37 (7,92) 51,08 (7.25) 1,660 0.175
Utang 42,88 (8,42) 43,17 (9,19) 43,69 (8,28) 44,24 (9,00) 0,618 0.603
Oz-Anlayis 70,10 (15,64) 76,14 (15,90) 72,55 (16,51) 72,67 (17,60) 2,724 0.044"
Psikolojik Esneklik
Toplam 119,87 (18,45) 127,92 (20,36) 127,24 (20,42) 122,69 (20,22) 3,412 0.017"
Degerler 47,73 (13,52) 53,37 (12,91) 50,84 (12,90) 50,73 (13,71) 3,353 0.019"
Anda Olma 30,78 (7,32) 31,66 (8,07) 30,91 (7,29) 30,69 (7,64) 0,508 0.677
Kabul 19,50 (6,87) 18,07 (7,46) 19,00 (6,61) 18,78 (7,06) 0,844 0.470
Baglamsal Benlik 10,91 (3,97) 12,29 (4,87) 11,34 (4,48) 10,97 (4,20) 2,976 0.031"
Ayrisma 10,94 (3,95) 12,54 (4,57) 13,16 (4,37) 11,53 (4,31) 3,029 0.029"

Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; p<0.05"

Tiim bunlara ek olarak, kaybedilen kisinin yakinlik derecesi “anne”, “baba”,
“biiylik ebeveynler” ve “diger” olarak kategorize edildikten sonra yapilan ANOVA
degiskenlerin kaybedilen kisinin yakinlik derecesine
0.05). sekilde,

sosyodemografik degiskenlerden medeni durum ve psikolojik yardim alip almama

bulgulari, bagimh gore

farklilagsmadigimi  gdstermistir (P> Benzer incelenen  diger
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durumunun bagimli degiskenler {izerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir (p>

0.05).

4.4.Korelasyon Analizi Bulgularn

Katilimcilarin yasi ile dlgeklerden ve alt boyutlarindan aldiklart puanlar arasinda
anlamli bir iliski olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan Pearson’s r Analiz

sonuclar1 Tablo 7’de sunulmustur.

Bulgular, yasin toplam psikolojik esneklik (r =.101, p <0.05) ve 6z-anlayis ile (r
= .204, p <0.01) pozitif yonde zayif diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski
icerisinde oldugunu gdstermistir. Ote yandan, yas; su¢luluk, utang, degerler, anda olma,
kabul, baglamsal benlik ve ayrisma ile istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye sahip
degildir (p> 0.05).

Tablo 7: Yasin, Sugluluk, Utang, Oz-Anlayis, Psikolojik Esneklik ve Psikolojik Esnekligin Alt Boyutlart
ile Arasindaki Iliskiye Yonelik Korelasyon Analizi Bulgulari

Degisken  Sugluluk  Utang Oz-Anlays PE PE-D PE-AO PE-K PE-BB PE-A

Yas -.004 -.076 204" 101" .083 .001 .027 .082 .079

PE: Psikolojik Esneklik; PE-D: Psikolojik Esneklik-Degerler; PE-AO: Psikolojik Esneklik-Anda Olma;
PE-K: Psikolojik Esneklik-Kabul; PE-BB: Psikolojik Esneklik-Baglamsal Benlik; PE-A: Psikolojik
Esneklik-Ayrisma

p <0.05", p <0.01™

Olgeklerden ve alt boyutlarindan alinan puanlar arasindaki iliskileri belirlemek

amaciyla yapilan Pearson’s r Analiz sonuglar1 Tablo 8’de sunulmustur.

Sugluluk, Utang ile pozitif yonde orta diizeyde (r = .631, p <0.01); toplam
Psikolojik Esneklik (r =.113, p <0.01), Degerler (r =.245, p <0.01) ve Baglamsal Benlik
(r =.121, p <0.01) ile pozitif yonde zayif diizeyde; Kabul (r =-.188, p <0.01) ile negatif
yonde zayif diizeyde iliski gostermektedir.

Utang, Oz-Anlayis (r =-.330, p <0.01), toplam Psikolojik Esneklik (r =-.190, p
<0.01), anda olma (r =-.186, p <0.01), kabul (r =-.280, p <0.01) ile negatif yonde zayif
diizeyde; Baglamsal Benlik (r =-0.95, p <0.05) ile negatif yonde ¢ok zay1f diizeyde iliski

gostermektedir.
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Oz-Anlays, toplam Psikolojik Esneklik (r = .581, p <0.01), Degerler (r =.399, p
<0.01), Anda Olma (r = .301, p <0.01), Baglamsal Benlik (r =.431, p <0.01) ve Ayrisma
(r =.372, p <0.01) ile pozitif yonde orta diizeyde iliski géstermektedir.

Toplam Psikolojik Esneklik, Degerler (r =.760, p <0.01) ile pozitif yonde yiiksek
diizeyde; Anda Olma (r = .456, p <0.01), Baglamsal Benlik (r =.619, p <0.01) ve Ayrisma
(r = .576, p <0.01) ile pozitif yonde orta diizeyde; Kabul (r = .180, p <0.01) ile pozitif
yonde zayif diizeyde iliski gostermektedir.

Degerler, Kabul (r =-.368, p <0.01) ile negatif yonde orta diizeyde; Baglamsal
Benlik (r = .546, p <0.01) ve Ayrisma (r = .554, p <0.01) ile pozitif yonde orta diizeyde
iligki gostermektedir. Anda Olma, Kabul (r = .421, p <0.01) ile pozitif yonde orta
diizeyde, Aynisma (r =-.120, p <0.01) ile negatif yonde zayif diizeyde iliski
gostermektedir. Kabul, Baglamsal Benlik (r =-.148, p <0.01) ve Ayrisma (r =-.241, p
<0.01) ile negatif yonde zayif diizeyde iliski gostermektedir. Baglamsal Benlik, Ayrisma
(r =.554, p <0.01) ile pozitif yonde orta diizeyde iliski gostermektedir.

Sucluluk, Oz-Anlayis, Anda Olma ve Ayrisma ile; Utang, Degerler ve Ayrisma
ile; Oz-Anlay1s, Kabul ile; Anda Olma, Kabul ile ve Degerler, Anda Olma ile istatistiksel

olarak anlamli bir iliski géstermemistir (p> 0.05).
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Tablo 8: Sugluluk, Utang, Oz-Anlayis, Psikolojik Esneklik ve Psikolojik Esnekligin Alt
Arasindaki Korelasyon Analizi Bulgulari

Boyutlari

Degisken 1 2 3 4 5 6 7 8 9
. Sugluluk 1 631" .003 113" .245™ -071 -188™ 1217 .079
. Utang 1 -330™  -.190™ 023  -186™ -.280™  -.095" -.077
. Oz-Anlays 1 581" .399™ 301" .077 431" 372"
.PE 1 .760™ 456" .180™ .619™ 576"
.PE-D 1 -037  -368™ 546" 554"
. PE-AO 1 421 -.082 -.120™
. PE-K 1 -148™ 241
8. PE-BB 1 554
9. PE-A 1

PE: Psikolojik Esneklik; PE-D: Psikolojik Esneklik-Degerler; PE-AO: Psikolojik Esneklik-Anda Olma;
PE-K: Psikolojik Esneklik-Kabul; PE-BB: Psikolojik Esneklik-Baglamsal Benlik; PE-A: Psikolojik
Esneklik-Ayrisma

p <0.05", p <0.01™
4.5 Regresyon Analizi Bulgularn

Korelasyon analizi bulgularimin utancin hem 06z-anlayis hem de psikolojik
esneklik ile istatistiksel olarak anlamli bir iligki gostermesi sonucunda, 6z-anlayisin ve
psikolojik esnekligin utanci anlamli bir sekilde yordayip yordamadigini belirlemek igin
Hiyerarsik Coklu Regresyon Analizi yontemi kullanilmistir. Iki asamali olarak kurulan
modelde tanimlanan ilk bagimsiz degisken psikolojik esneklik, ikinci bagimsiz degisken
ise Oz-anlayistir. Tablo 9’dan incelenebilecegi lizere, Hiyerarsik Coklu Regresyon
Analizinin ilk adiminda, psikolojik esnekligin utanci negatif yonde anlamli bir sekilde
yordadig1 ve utangtaki varyansin %3,4’iinii agikladig1 goriilmiistiir (R? = .034, F (1, 531)
= 19,986, p <.01). ikinci asamada, dz-anlayis modele dahil edildiginde, dz-anlayisin
utanci negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigi ve utangtaki varyansin %7,3’linii

acikladig1 goriilmiistiir (R? = .076, F (1, 530) = 43,211, p <.01).
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Oz-anlayis, psikolojik esneklik ile birlikte utangtaki varyansin %10,6’sin1
aciklamaktadir (R? = .106, F (2, 530) = 32,293, p <.01).

Tablo 9: Psikolojik Esnekligin ve Oz-Anlayisin Utanct Yordama Giiciine Yénelik Hiyerarsik Coklu
Regresyon Analizi Bulgulari

Model Degisken B Standart Hata p t p
1. Sabit 53,906 2,337 23,064 0.000
Psikolojik Esneklik -0,083 0,019 -0.190 -4,471 0.000™"
R =.190, R? = .036, Diizenlenmis R? = .034, F (1, 531) = 19.986, p = 0.000
2. Sabit 56,318 2,279 24,709 0.000™"
Psikolojik Esneklik 0,001 0,022 0.002 0,037 0.971
Oz-Anlay1s -0,175 0,027 -0.331 -6,574 0.000™"
R =.330, R? =.109, Diizenlenmis R? = .106, F (2, 530) = 32,293, p = .000
p <0.001™
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5.TARTISMA

Bu boliimde ilk olarak bagimli degiskenlerin katilimcilarin  sosyodemografik
ozelliklerine gore incelendigi karsilastirma bulgularina, ardindan degiskenler arasindaki
iliskilerin incelendigi korelasyon analizi bulgularina ve son olarak regresyon analizi
bulgularina yonelik tartismaya yer verilmistir. Arastirma bulgular1 gegmis arastirmalar

1s181inda tartisilmis ve kuramsal ¢ergevede yorumlanmistir.
5.1.Sosyodemografik Degiskenlere Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Sucluluk ve utan¢ diizeyinin bireylerin sosyodemografik Ozelliklerine gore
farklilagip farklilasmayacagina yonelik hipotezlerimizi test etmek amaciyla yaptigimiz
analizler, kadinlarin utan¢ diizeylerinin erkeklerin utan¢ diizeylerinden daha yiiksek
oldugunu, sucluluk diizeyinde ise cinsiyetler arast bir farklilik bulunmadigim
gostermistir. Bu bulgu, kadinlarin sugluluk ve utang diizeylerinin erkeklerin sugluluk ve
utan¢ diizeylerinden daha yiiksek olacagina yonelik hipotezimizi kismen
dogrulamaktadir. Benzer sekilde Dagkurs (2015), Tiirkiye’deki sugluluk ve utang
arastirmalarinin sistematik derlemesini yapmis ve bazi arastirmalarin kadinlarin sucluluk
ve utan¢ duygularmin erkeklerden daha yiiksek oldugunu gosterdigini rapor etmistir.
Ormegin Ceylan (2007), ¢esitli hastaliga sahip olan kisilere bakim verenlerin ve kontrol
grubunun sugluluk ve utang duygularini incelemis, herhangi bir hastaya bakim vermeyen
katilimcilarin yer aldigi kontrol grubundaki kadinlarin utang diizeylerinin erkeklerden
daha yiiksek oldugunu gostermistir (akt., Dagkurs, 2015). Yapilan bu aragtirmanin
bulgularina benzer sekilde, cinsiyetin sucluluk duygusu iizerindeki etkisi incelendiginde
cinsiyetler aras1 anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmistiir (Ceylan, 2007; akt., Dagkurs,
2015). Benzer sekilde, ¢alisan bireylerdeki sucluluk ve utang duygusunun cinsiyet, yas
gibi degiskenlere gore incelendigi baska bir arastirma, kadinlarin utang diizeyinin
erkeklerin utang diizeyinden daha yiiksek oldugunu gostermistir (Sigr1, Tabak ve Sagir,
2010). Bagka bir arastirma ise, sugluluk duygusunun cinsiyete gore farklilagtigini,
kadinlarin erkeklerden daha fazla sugluluk duygusu hissettigini gdstermistir (Li vd.,
2013). Arastirmacilar bu bulguyu, kadinlarin erkeklere kiyasla duygularini gostermeye
daha yatkin olmasiyla iliskilendirmis, cinsiyete baglh bu farkliligin duygular ifade etme
becerisi ile aciklanabilecegini ileri siirmiistiir (Li vd., 2013). Ge¢mis arastirmalarin

bulgular1 1s181nda, kadinlarin utang diizeyinin erkeklerin utang diizeyinden daha ytiksek
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olmasiin sebeplerinden birinin kadinlarin duygularini ifade etmede daha esnek olmasi
olabilecegi diisliniilmektedir.

Cinsiyete gore incelenen bir diger bagimli degisken olan 6z-anlayista da cinsiyetin
etkisinin goriildiigii, erkeklerin 6z-anlayis diizeyinin kadinlarin 6z-anlayis diizeyinden
daha yiiksek oldugu ortaya c¢ikmistir. Bu bulgu, kadinlarin 6z-anlayis diizeyinin
erkeklerin 6z-anlayis diizeyinden daha diisiik olacagina yonelik hipotezimizi dogrular
niteliktedir. Benzer sekilde Woods ve Proeve (2014), erkeklerin 6z-sefkat ve farkindalik
diizeylerinin kadinlarin 6z-sefkat ve farkindalik diizeylerinden daha yiiksek oldugunu
gostermistir. Cinsiyete bagli ortaya ¢ikan bu bulguda toplumsal cinsiyet rollerinin bir
etkisi olabilecegi, kadinlarin daha uyumlu davranislar sergilemesine yonelik beklentilerin
yarattig1 baskinin 6z-anlayis becerileri lizerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilecegi
diistiniilmektedir.

Bagimli degiskenler iizerindeki temel etkisi incelenen bir diger sosyodemografik
degisken ise yastir. Bulgularimiz, 35-44 yas araligindaki bireylerin utang diizeylerinin 45
ve lizeri yas grubundaki bireylerin utang diizeyinden daha yiiksek oldugunu gostermistir.
Literatiir incelendiginde, sucluluk ve utang diizeylerinin yasa gore farklilastigin1 gésteren
herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Yasin arastirma degiskenleri ile iliskisini
incelemek amaciyla yapilan korelasyon analizi bulgularinin tartismasi bir sonraki baglikta

yer almaktadir.

Bireylerin 6z-anlayis diizeyleri yaslarina gore incelendiginde, 25-34 yas araligindaki
katilimcilarin 6z-anlayis diizeyinin, 35-44 ve 45 ve lizeri yas araliginda katilimcilarin 6z-
anlayis diizeyinden daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Oz-anlayigmn farklilastig1 bir diger
bulgu ise, 35-44 yas araligindaki katilimcilarin 6z-anlayis diizeyinin, 45 ve lizeri yas
araligindaki katilimcilarin 6z-anlayis diizeyinden daha diisiik olmasina yoneliktir. Bu
bulgular birlikte ele alindiginda, daha gen¢ yas grubunda olan bireylerin 6z-anlayis
diizeyinin, kendilerinden daha yliksek yas grubunda olan bireylerin 6z-anlayis diizeyine
kiyasla daha diisiik oldugu goriilmektedir. Yas gruplari arasinda ortaya ¢ikan bu farkliligin
onemli bir sebebinin, daha fazla yasam deneyiminin bireyin kendisine yonelik
farkindaligim1 arttirmasi ve daha kabul edici bir yaklasim sergilemesini saglamasi
olabilecegi diisliniilmektedir. Kisilik gelisiminin neredeyse geng yetiskinlik doneminin
sonlarina dogru tamamlandig1 diisiiniildiigiinde, bireyin kim olduguna ve nasil biri olmak
istedigine yonelik diisiincelerinin yas aldik¢a daha sabit bir hale gelmesi ve kendisini

oldugu gibi kabul etme becerisinin artmasi1 olduk¢a muhtemeldir.
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Daha geng¢ bireylerin 6z-anlayis becerilerinin daha diisiik olmasmin bir diger
sebebinin ise dijitallesme ile artan kiyaslama davranisi olabilecegi diisiiniilmektedir. Daha
geng bireylerin dijital platformlar1 daha yogun bir sekilde kullandiklar1 g6z oniinde
bulunduruldugunda, daha geng¢ bireylerin kendilerinin en iyi versiyonuna ulagmaya
yonelik ¢ok fazla igerige maruz kalmalarinin 6z-anlayis becerileri {izerinde olumsuz bir

etkiye sahip olabilecegi yorumuna gidilebilmektedir.

Yas grubuna gore incelenen bir diger degiskenimiz psikolojik esnekliktir. Yaptigimiz
analizler, toplam psikolojik esnekligin ve psikolojik esnekligin degerler alt boyutunun
yasa gore farklilastigini; 45 ve lizeri yas aralifinda bulunan katilimcilarin toplam
psikolojik esneklik diizeylerinin, 25-34 ve 35-44 yas araliginda bulunan katilimcilarin
toplam psikolojik esneklik diizeylerinden daha yiiksek oldugunu gostermistir. Psikolojik
esnekligin en 6nemli 6zelliklerinden biri, bireyin gegmise ve gelecege takili kalmadan,
icinde bulundugu durumda ve kosulda kendisi i¢in en uygun segenegi liretebilmesi ve
yapti§1 secimlerin bireyin egosu tarafindan kabul gormesidir. Oz-anlayis becerisine
paralellik gosteren bu beceri, bireyin degerlerinden vazge¢cmeden kendi kararlarim
verebilmesini ve gerektigi zaman bu kararlar1 degistirerek benligini koruyabilmesini
gerektirmektedir. Bu sebeple, bireyin yasam deneyimlerinin artmasinin tipki 6z-anlayis
becerilerini olumlu etkileyebilecegi gibi psikolojik esneklik becerilerini  de

gelistirebilecegi diisiiniilmektedir.

Buna ek olarak, 45 ve lizeri yas araliginda bulunan katilimcilarin degerler diizeyi, 35-
44 yas araliginda bulunan katilimcilarin degerler diizeyinden daha yiiksek bulunmustur.
Degerler, bireyin kimligini, yasam yolculugundaki 6nceliklerini ve eylemlerini belirleyen
yegane yap1 tasidir ve yasam deneyimleriyle olgunlagsmaktadir. Bu dogrultuda, daha ileri
yastaki bireylerin degerler diizeyinin daha geng yastaki bireylere kiyasla daha yiiksek

olmasi1 oldukga beklendik bir durumdur.

Psikolojik esnekligin, ¢cocukluk ¢agi travmalart ve bazi psikopatolojiler ile iligkisini
inceleyen gecmis bir arastirmada, psikolojik esneklik yasa gore farklilasmazken
psikolojik katiligin yasa gore farklilastigi goriilmiistiir (Mese, 2021). Katilimcilarin geg
ergen (18-24 yas), geng yetiskin (25-40) ve yetiskin (41-59) olmak iizere ii¢ yas grubuna
ayrildig1 bu aragtirmada, ge¢ ergen grubunda yer alan katilimcilarin psikolojik katilik
diizeylerinin geng yetiskin ve yetiskin grubunda yer alan katilimcilarin psikolojik katilik

diizeylerinden daha ytiksek oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte, yetiskinlerin Psikolojik
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Esnekligin alt boyutlarindan biri olan Degerler diizeyi geng yetiskinlerden, geng

yetiskinlerin Degerler diizeyi ise gec ergenlerden daha yiiksek bulunmustur (Mese, 2021).

Aragtirma degiskenlerinin bireylerin egitim diizeyine gore farklilasip farklilasmadigi
incelendiginde, egitim diizeyinin 0z-anlayis, toplam psikolojik esneklik ve degerler
tizerinde anlaml1 bir etkisi oldugu goriilmiistiir. Yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin
0z-anlay1s diizeyi orta egitim diizeyine sahip katilimcilarin 6z-anlayis diizeyinden daha

yuksektir.

Yiiksek egitim diizeyine sahip katilimcilarin toplam psikolojik esneklik diizeyi, orta
ve diisiik egitim diizeyine sahip katilimcilarin toplam psikolojik esneklik diizeyinden
daha yiiksek bulunmustur. Benzer sekilde, yiliksek egitim diizeyine sahip katilimcilarin
degerler diizeyi, disiik egitim diizeyine sahip katilimcilarin degerler diizeyinden daha
yiiksektir. Son olarak, yiiksek egitim diizeyine ve orta egitim diizeyine sahip
katilimcilarin anda olma diizeyi diisiik egitim diizeyine sahip katilimcilarin anda olma
diizeyinden daha yiiksektir. Bu bulgular, egitim diizeyi yliksek olan bireylerin psikolojik
esneklik diizeyinin egitim diizeyi orta ve diisiik olan bireylerin psikolojik esneklik
diizeyinden daha yiiksek olduguna yonelik hipotezimizi dogrular niteliktedir. Literatiir
incelendiginde, psikolojik esneklik ve egitim diizeyi arasindaki iliskiyi inceleyen
herhangi bir arastirmaya rastlanmamaistir. Daha yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin
psikolojik esneklik diizeylerinin daha yiiksek olmasinda, bireylerin akademik bilgileri
kullanarak kiiltiirel olarak gelisim saglamalarinin; kazanmis olduklar1 6ngoriilebilecek
gelismis statiiler, toplumsal sayginlik ve daha kolay yasam standartlarina ulagabilme

thtimallerinin varliginin etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirma katilimcilarinin sosyodemografik 6zelliklerine ek olarak, yasadiklar1 kayba
iliskin degiskenlere yonelik incelemeler yapilmis ve kaybin {izerinden gegen siirenin 6z-
anlayis ve psikolojik esneklik ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Bekledigimizin aksine,
kaybedilen kisinin yakinlik derecesinin sugluluk ve utang¢ diizeyi iizerinde bir etkisi
olmadig1 goriilmiistiir. Annesini kaybeden bireylerin sugluluk ve utang diizeylerinin,
babasini, biiyiik ebeveynlerini ve aile iiyesi olmayan diger kisileri kaybeden bireylerin
sugluluk ve utan¢ diizeylerinden daha yiiksek olduguna ve ebeveynlerini kaybeden
bireylerin sucluluk ve utang diizeylerinin, biliyiik ebeveynlerini ve aile {liyesi olmayan
diger kisileri kaybeden bireylerin su¢luluk ve utang diizeylerinden daha ytiksek olduguna

yonelik hipotezlerimiz dogrulanmamaistir.
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Benzer sekilde bekledigimizin aksine, kaybin iizerinden gecen zamanin sugluluk ve
utang duygusu iizerinde bir etkisi bulunamamistir ve kaybinin iizerinden 0-1 y1l gecmis
bireylerin sucluluk ve utang diizeyinin kaybinin {izerinden 1-5 yil, 5-10 y1l ve 10 ve {izeri
yil gecmis bireylerin sucluluk ve utang diizeyinden daha yiiksek olduguna yonelik
hipotezimiz dogrulanmamistir. Ge¢miste yapilan bir¢ok arastirma, kaybin {izerinden
gecen zaman arttikca sucluluk ve duygularinin azaldigini rapor etmistir (Duncan ve
Cacciatore, 2015; Li vd., 2013; Wagner, Hofmann ve Grafiadeli, 2020). Kaybedilen kisiye
yakinlik derecesi ve kaybin iizerinden gecen zamanin su¢luluk ve utan¢ duygular
tizerinde bir etkisinin olmamasinin sebeplerinden birinin, bir yakinin kaybina verilen yas
tepkilerinin hayatin tamamina yayilmis ve uzunlamasina olmamasi ve yasin degisken bir
durum olmasi ile ilgisi oldugu diisiiniilmektedir. Sucluluk ve utang diizeyinin kaybedilen
kisinin yakinlik derecesine ve kaybin iizerinden gegen siireye gore farklilasmamasinin
diger bir sebebinin ise kayipla bas etme stratejileri ve kaybedilen kisiye hissedilen
duygusal yakinlik gibi degiskenlerin bu iliskideki olasi etkilerinin incelenememesi

oldugu diisiiniilmektedir.

Bununla birlikte bulgularimiz, kaybinin {izerinden 1-5 yil ge¢mis bireylerin 6z-
anlayis diizeyinin kaybimin tizerinden 0-1 yil ge¢mis bireylerin 6z-anlayis diizeyinden
daha yiiksek oldugunu gostermistir. Literatiir incelendiginde, 6liime bagli kayip yasayan
bireylerde 6z-anlayisin incelendigi ge¢mis bir arastirma bulunamamistir. Kaybin
tizerinden gegen zamanin 6z-anlayis lizerindeki bu etkisinin sebeplerinden birinin yasa
bagli akut siireclerde sinir sisteminin asir1 uyarilmis olmasi sebebiyle bu bireylerin
kendileriyle sefkatli bir baglantida kalmalarinin daha zor bir hale gelmesi ile iliskili

oldugu diisiiniilmektedir.

Kaybinin iizerinden 1-5 yi1l gegmis bireylerin toplam psikolojik esneklik ve ayrisma
diizeyleri kaybiin iizerinden 0-1 yil ge¢mis bireylerin toplam psikolojik esneklik ve
ayrisma diizeylerinden daha yiiksek bulunmugstur. Buna ek olarak, kaybinin iizerinden 1-
5 y1l geemis bireylerin degerler diizeyi kaybinin iizerinden 5-10 y1l ge¢mis bireylerin
degerler diizeyinden daha yiiksek, baglamsal benlik diizeyi ise kaybinin iizerinden 10 yil
ve daha fazla ge¢cmis bireylerin baglamsal benlik diizeyinden daha yiiksektir. Literatiirde
oliime bagl kay1p yasamis bireylerin psikolojik esneklik diizeyini inceleyen herhangi bir
arastirma bulunmamaktadir. Kaybin iizerinden 0-1 y1l ge¢mesine oranla 1-5 yi1l gecmis

bireylerde psikolojik esneklik ve ayrismanin daha yiiksek ¢ikmasinin sebebinin, yasin
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akut siirecine bagli olarak kisilerin kendilerini suglu, kurban veya sorumlu hissetmeleri
ile ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir. Kaybin ardindan patolojik yasin da olabildigi
sirecleri dikkate alirsak, arastirma bulgularini destekleyen bir sonug olarak, yasla olusan
psikolojik katiligin esneklesmesi i¢in zaman ve zamana bagh ek desteklerin, 6rnegin
sosyal destegin, terapi desteginin ve yoksunluga kars1 kabuliin etkili olabilecegi sonucuna

varilabilmektedir.

Gegmiste psikolojik destek almanin bireylerin sucluluk, utang, 6z-anlayis ve
psikolojik esneklik diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisinin olduguna yonelik hipotezimiz
dogrulanmamistir. Bu hipotezimizin dogrulanmamasmin en o6nemli sebebinin bu
arastirmanin kisitliliklarindan biri olan, ge¢miste alinan psikolojik destegin ne zaman
alindigina yonelik bilgiye sahip olmamamiz olabilecegi diisiiniilmektedir. Bireylerin
psikolojik destegi kayiptan 6nce veya sonra almasinin, yasadiklar1 kayip veya baska bir
sebeple almasmin ve psikolojik destegin siliresinin 6nemli oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda, kayip yasamis bireylerdeki psikolojik destek alma durumunun daha
detayli incelenmesi gerektigi disiiniilmektedir. Gelecek arastirmalarda bahsedilen
degiskenler birlikte ele alinarak kayip yasayan bireylerde psikolojik destek almanin
sucluluk-utang duygulari, 6z-anlayis ve psikolojik esneklik becerileri izerindeki etkisinin

incelenmesi 6nemlidir.
5.2.liskisel Analizlere Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Arastirmada incelenen degigkenlerin birbirleriyle olan iliskisini belirlemeye yonelik
yaptigimiz korelasyon analizi bulgulari, degiskenler arasinda pozitif ve negatif yonlii bazi
iliskiler oldugunu gostermistir.

[k olarak, yasin sugluluk ve utang ile negatif yonde, 6z-anlayis ile pozitif yonde
anlamli bir iliskiye sahip olduguna yonelik hipotezlerimizi test etmek amaciyla
yaptigimiz analizler, yasin yalnizca 6z-anlayis ve toplam psikolojik esneklik ile diisiik
diizeyde pozitif bir iligkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu, yas arttik¢a 6z-anlayisin
ve psikolojik esnekligin arttigina isaret etmektedir. Bir odnceki boliimde de belirtildigi
lizere, yas arttik¢a 6z-anlayisin ve psikolojik esnekligin artmasinin en énemli sebebinin
yasa bagli olarak bireyin yasam deneyimlerinin artmasiyla iligkili oldugu
diistiniilmektedir.

Arastirma degiskenlerinin birbirleriyle olan iligkisini incelemek amaciyla yaptigimiz

analizler, suglulugun utan¢ ile pozitif bir iliski i¢inde oldugunu gostermistir.

68



Bulgularimiza benzer sekilde ge¢mis bir¢ok arastirma, su¢luluk ve utang duygularinin
bir¢ok ortak noktaya sahip olduklarini (Tangey ve Tracey, 2012) ve birbirleriyle iliskili
oldugunu gostermektedir (LeBlanc vd., 2019; Le, 2020; Proeve, Anton ve Kenny, 2018).
Ornegin, farkindalik temelli bilissel terapinin utang, 6z-sefkat ve psikolojik stres
tizerindeki etkisinin kaygili ve depresif bireylerde incelendigi ge¢mis bir arastirmada
sucluluk ve utang arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde bir iliski oldugu goriilmiistiir
(Proeve, Anton ve Kenny, 2018). Bu iki duygunun ortak bir¢ok mekanizmaya sahip
oldugu ve bir duygunun ortaya ¢ikmasinin digerini beraberinde getirdigi géz oniinde
bulunduruldugunda, ortaya ¢ikan bu iliski olduk¢a beklendik bir durumdur. Ote yandan,
sucluluk ve utang arasindaki iliskinin diisiik diizeyde olmasi bu iki duygunun

birbirlerinden farkli oldugunu bizlere bir kez daha gdstermistir.

Beklentimizin aksine sugluluk ve 6z-anlayis arasinda bir iligki bulunamamis ve
bu iki degisken arasinda negatif yonde anlamli bir iliski olduguna yo6nelik hipotezimiz
dogrulanmamistir. Sugluluk ve 06z-anlayis arasindaki iliskiyi inceleyen gecmis
arastirmalar incelendiginde benzer bir bulguya rastlanmis, sucluluk ve 6z-anlayis
arasinda anlaml bir iliski olmadig1 gériilmiistiir (Proeve, Anton ve Kenny, 2018). Ote
yandan, sucluluk ve 6z-anlayis arasinda dogrudan bir iligki bulunmasa da ge¢mis bazi
arastirmalarin bulgulari, bireylerin sugluluk duygularini azaltmada bazi 6z-anlayis
stratejilerini kullandiklarmi géstermektedir. Ornegin Miles ve Demi’nin (1983), yash
ebeveynlerle yaptigi gecmis bir arastirma, katilimcilarin bir kisminin sugluluk
duygularin1 hafifletmek i¢in kendini affetme stratejisini kullandigin1 gostermistir. Bu
bulgu, 6liime bagli kayip yasayan bireylerde suc¢luluk duygusunun azaltilmasi i¢in 6z-

anlayis becerilerinin gelistirilmesinin 6nemli olabilecegi goriislinii destekler niteliktedir.

Suglulugun iliskili oldugu bir diger degiskenin ise psikolojik esneklik oldugu
goriilmektedir. Bulgularimiz, suc¢lulugun toplam psikolojik esneklik, degerler ve
baglamsal benlik ile pozitif yonde diisiik diizeyde; kabul ile negatif yonde zayif diizeyde
iliskiye sahip oldugunu gostermistir. Bu bulgu, suglulugun psikolojik esneklik ve alt
boyutlar1 ile negatif yonde anlamli bir iliski olduguna yonelik hipotezimizi dogrular
niteliktedir. Ge¢mis arastirmalar incelendiginde, su¢lulugun psikolojik esneklik ile iliskili
oldugunu gosteren herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Ote yandan, sugluluk ve
utan¢ duygular ile kendini affetme davranisi1 arasindaki iliskide psikolojik esnekligin
araci roliinii gosteren gegmis bir aragtirma mevcuttur (Le, 2020). Bu bulgudan ve ilgili

literatiirden yola ¢ikarak, suclulugun psikolojik esneklik ve iki alt boyutu ile gosterdigi
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bu pozitif iliskinin sugluluk duygusunun bireyde yarattigi sorumluluk hissi ile iligkili

olabilecegi diisliniilmektedir.

Miceli ve Castelfranchi’ye (2018) gore, su¢luluk duygusu bireyin ahlaki 6z
degerlendirmesini ve bireyin davranisi lizerindeki kendi sorumlulugunu fark etmesini
icermektedir. Psikolojik esnekligin degerler ve baglamsal benlik alt boyutlarinin bireyin
kendi deger yargilarima ve benlik algisina yonelik degerlendirmesini igerdigi
bilinmektedir. Bireylerin kendilerini ve yasamlarin1 anlamli bir biitlin olarak
degerlendirmesini saglayan bu siire¢ler, kendilerine dair daha objektif bir degerlendirme
yapmalarint ve davranislarindaki sorumluluklarint fark etmelerini saglayarak sugluluk
duygularini arttirtyor gibi gériinmektedir. Psikolojik esnekligin alt boyutlarindan biri olan
kabuliin sucluluk ile negatif bir iligski gdstermesi, kabuliin bireyin olumsuz duygularla bas
etmeye ¢alismak yerine bu duygular1 oldugu gibi kabul etmesi gerekliligi ile iliskili gibi
goriinmektedir. Sucgluluk duygusu arttikga kabuliin azalmasi, oldukca giiclii olan bu
duygunun bireyin bas etme mekanizmalarini olumsuz yonde etkiledigini ve bireyi kendi
duygu ve disiincelerini kabul etmeye karsi daha direngli hale getirdigini
diistindiirmektedir. Aradaki ¢ift yonli iliski degerlendirildiginde, kabul diizeyi arttik¢a
sucluluk duygusunun azaldig1 goriilmekte ve bu iki degisken arasindaki iliskiye yonelik

gorilistimiiz desteklenmektedir.

Utancin diger degiskenlerle olan iliskisi incelendiginde, 6z-anlayis ile negatif
yonde bir iligskiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu, utang diizeyi ve 6z-anlayis diizeyi
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski olduguna yonelik hipotezimizi destekler
niteliktedir. Benzer bir bulgu, Proeve, Anton ve Kenny (2018) tarafindan yapilan
arastirmada da ortaya ¢ikmis, utanc ve 6z-sefkat arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii
bir iliski oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde, Sedighimornani, Rimes ve Verplanken
(2011), utang ve 6z setkat arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu goéstermistir. Utang
ile 6z setkat arasindaki iligkiyi gosteren baska bir arastirmada, Giir ve Capri (2023),
utancin 6z-sefkat ile negatif yonde orta diizeyde bir iliskiye sahip oldugunu rapor etmistir.
Benzer sekilde, Woods ve Proeve (2014), utang egilimi ve 6z sefkat arasinda negatif bir
iliski varken sucluluk ve 6z-sefkat arasinda pozitif bir iliski oldugunu gdstermistir. Woods
ve Proeve (2014), utangtan arinmis bir sugluluk egiliminin 6z sefkatle pozitif iliskisinin
beklendik oldugunu vurgulamistir. Gilbert (2009), utang ve 6z sefkat arasinda negatif bir
iliski oldugunu gostermis, bu iki degiskenin birbirleriyle taban tabana zit oldugunu, biri

azaldiginda digerinin artacagini ileri siirmuistiir.
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Utancin psikolojik esneklik ile iligkisi incelendiginde, toplam psikolojik esneklik
diizeyiyle negatif yonde bir iligkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Utancin toplam psikolojik
esneklige benzer sekilde, psikolojik esnekligin alt boyutlarindan olan anda olma, kabul
ve baglamsal benlik ile de negatif yonde bir iligkisi vardir. Bu bulgu, utancin psikolojik
esneklik ve alt boyutlar: ile negatif yonde anlamli bir iligskiye sahip olduguna yonelik
hipotezimizi desteklemektedir. Le’nin (2020), sucluluk, utan¢ ve kendini affetme
arasindaki iliskiyi inceledigi gegmis arastirmada, utancin kendini affetme iizerinde tek
basina yordayici bir etkisinin olmadigini, kendini affetmeyi ancak psikolojik esnekligin
alt boyutlarindan biri olan degerler ve degerler dogrultusundaki eylemler araciligiyla
anlamli bir sekilde yordadigini gostermistir. Le (2020), utang ve psikolojik esneklik
arasindaki iliskiyi aciklarken degerler dogrultusunda davranmanin utancin etkisini
azaltabilecegini ve bu iliskiye dayanarak psikolojik esnekligin kendini affetme davranisi

tizerindeki dolayli etkisini vurgulamistir.

Son olarak, 6z-anlayisin psikolojik esneklik ve psikolojik esnekligin alt boyutlari
ile iligkisi incelenmis; toplam psikolojik esneklik, degerler, anda olma, baglamsal benlik
ve ayrisma ile pozitif yonde orta diizeyde iliskili oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu, 6z-
anlayisin psikolojik esneklik ve alt boyutlari ile pozitif yonde anlaml bir iliskiye sahip
olduguna yonelik hipotezimizi destekler niteliktedir. Benzer bir bulgu Giir ve Capri’nin
(2023) arastirmasinda da ortaya ¢ikmis, psikolojik esneklik ve 6z-sefkat arasinda pozitif
yonde orta diizeyde bir iliski oldugu goriilmiistiir. Mohajeri, Alfooneh ve Imani’nin
(2023), travmatik deneyimlere bagl olarak ortaya c¢ikan utan¢ duygusunun kaygi ve
depresyon ile iliskisinde 6z-sefkatin ve psikolojik esnekligin araci roliinii inceledigi
aragtirmasinda, 0z sefkatin ve psikolojik esnekligin, iizlintiiyli ve kaygiy1r azalttigini
gostermigstir. Psikolojik esneklik ile iligkili degiskenlerin incelendigi ge¢mis bir
arastirmada, 6z sefkatin psikolojik esneklik ile pozitif bir iliskiye sahip oldugu
goriilmiistiir (Hayes, 2006). Tiim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, bireyin
kendisine yonelik degerlendirmesini ve kabuliinii igeren psikolojik esnekligin 6z-anlayis
ile pozitif bir iligkiye sahip olmasi olduk¢a beklendik bir bulgudur. Gegmis ve gelecegi
diistinmeden, i¢inde bulundugu anda ve kosulda kendi degerlerine yonelik bir
degerlendirme yapan bireyler, kendilerini daha objektif bir sekilde degerlendiriyor ve

kendilerine daha ¢ok anlayis gosteriyor gibi gériinmektedir.
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5.3 Regresyon Analizine Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Korelasyon analizlerinin utancin hem 6z-anlayis hem de psikolojik esneklik ile
negatif yonde anlamli bir iligki gostermesi sonucunda bu iligskiyi daha detayli incelemek
icin yapilan ileri analizler, psikolojik esnekligin ve 6z-anlayisin utancin negatif yonde
anlaml birer yordayicisi oldugunu gostermistir. Hiyerarsik olarak yapilan bu analizlere
gore, psikolojik esnekligin utangtaki varyansin %3,4’{inii agikladig1, modele 6z-anlay1s
da eklendiginde agiklama giiciiniin %10,6’ya yiikseldigi goriilmiistiir. Bu bulgular bize
psikolojik  esneklik  becerisinin artmasinin utan¢ duygusunda bir azalma
saglayabilecegini, psikolojik esneklige ek olarak 6z-anlayis becerisinin de artmasinin
utang duygusunun azalmasinda bir katkist oldugunu gostermektedir. Psikolojik
esnekligin ve 6z-anlayisin utang duygusu tizerindeki bu negatif etkisi, bu arastirmanin
temel amacina yonelik hipotezlerini destekler niteliktedir. Gegmis arastirma bulgularina
paralel olan bu bulgular, psikolojik esneklik ve 6z-anlayis becerilerinin bireyin utang

duygusunu azaltmak i¢in kullanabilecekleri birer beceri oldugunu gostermektedir.

Gecmis bir aragtirmada Le (2020), utang ve kendini affetme arasindaki iligkide
psikolojik esnekligin alt boyutlarindan biri olan degerler dogrultusunda davranmanin
araci bir rolii oldugunu, psikolojik esnekligin kendini affetme davranigini kolaylastirict
bir etkisinin olabilecegini rapor etmistir. Tiim bu bulgular birlikte ele alindiginda, bireyin
kendisine yonelik olumlu ve objektif degerlendirmesini igeren bu iki becerinin 6liime
bagli kayip yasayan bireylerde ortaya ¢ikan utang duygularini azaltabilecegi
diistiniilmektedir. Her ne kadar psikolojik esneklik utancin anlamli bir yordayicisi olsa da
0z-anlayis becerisiyle birlikte ele alindiginda utangtaki varyansi agiklama oraninin
artmasi, bireyin kendisine ve diinyaya yonelik objektif degerlendirmesinin yani sira

kendisine sefkatle yaklagmasinin iyilestirici giiciiniin artabilecegini ortaya koymustur.

Sonug olarak, yaptigimiz ileri analizlerin sonuglar1 psikolojik esnekligin ve 6z-
anlayisin utan¢ duygusunu azaltmada 6nemli bir rolii olabilecegini gdstermektedir. Ote
yandan, bu iki degiskenin utancgtaki varyansin yalnizca %10,6’sin1 agiklayabildigi, utang
duygusunda rol oynayabilecek bir¢ok diger faktdr bulundugu unutulmamalidir. Bu
bulgular, utang ile calisan psikoterapistler i¢cin de zorlayict olan bu duygunun
azaltilmasinda kullanabilecek yeni yontemler gelistirebilmeleri agisindan da oldukca

Onemlidir.
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6. SONUC VE ONERILER

Oliime bagli kayip yasamis bireylerin sucluluk ve utang diizeylerinin, psikolojik
esneklik ve Oz-anlayis becerileri ile incelendigi bu arastirma, su¢luluk ve utancin
psikolojik esneklik ve 0Oz-anlayis ile birbirinden farkli iligkilere sahip oldugunu
gostermistir. Sugluluk, 6z-anlayis ile anlamli iliski gostermezken psikolojik esneklik ile
pozitif bir iliski gostermistir. Ote yandan utang, hem &z-anlayis hem de psikolojik
esneklik ile negatif yonli anlamli bir iliskiye sahip bulunmustur. Psikolojik esnekligin ise
0z-anlayis ile pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. Tiim bunlara ek olarak, kaybinin
tizerinden 1-5 y1l gegmis bireylerin 6z-anlayis ve psikolojik esneklik diizeyleri kaybinin

tizerinden 0-1 y1l gegmis bireylere kiyasla daha yiiksektir.

Tim aragtirmalarda oldugu gibi yapilan bu arastirmada da bulgularimizi
etkileyebilecek bazi kisithliklar bulunmaktadir. Bu kisithiliklar asagida sunulmus ve

gelecek arastirmalar i¢in bazi 6nerilerde bulunulmustur.

Orneklemimizin ¢ok biiyiik bir ¢ogunlugunun kadin katilimcilardan olusmasi
sebebiyle bulgularimizin genellenebilirligi diisiiktiir. Gelecek arastirmalarda daha dengeli
bir cinsiyet dagilimi ile arastirma bulgularmin tekrarlanmasinin 6nemli oldugu

distiniilmektedir.

Benzer sekilde, arastirmada yer alan katilimeilarin biiyiik bir gogunlugunun evli
olmasmin kayipla bas etme stireclerini etkileyerek ilgilenilen degiskenler arasindaki
iligkiyi golgeleyebilecegi diisiiniilmektedir. Bu kisithiligin  giderildigi  gelecek

arastirmalara ihtiyag vardir.

Aragtirmada anne yasmin diger yaslara kiyasla utang, sucluluk, psikolojik
esneklik diizeylerinin daha yiiksek ¢ikacagina dair hipotezimiz dogrulanmamistir. Anne
kaybinin diger kayiplardan farki g6z oniinde bulunduruldugunda, kayba bagl yas
cesitliligindeki dagilimin anne kaybinin hassasiyetine o6zel sonuclart golgelemis
olabilecegi diigiiniilmektedir. Gelecek arastirmalarda kaybedilen kisiye yakinlik
derecesine yonelik demografik dagilimda anne kaybimin diger kayiplara esit oranda

se¢ilmesi ve arastirma bulgularinin tekrarlanmasi onerilmektedir.

Bir diger kisitlilik, psikolojik yardim alma durumuna yodnelik bilginin yalnizca
“evet” ve “hayir” seklinde alinmis olmasidir. Gelecek arastirmalarda, psikolojik yardim

alinan zamanin, psikolojik yardim alma sebebinin ve siiresinin 6l¢iilmesinin psikolojik
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yardimm yas ile bas etmedeki Onemini gdstermesi agisindan Onemli oldugu

distiniilmektedir.

Sonug olarak, bu arastirma 6z-anlayisin ve psikolojik esnekligin 6liime bagl
kayip yasayan bireylerdeki utan¢ duygusunu azaltabilecek bas etme mekanizmalari
olabilecegini gostermistir. Yaptigimiz ileri analizler, psikolojik esnekligin ve 06z-
anlayisin utancin negatif birer yordayicisi oldugunu ve bu iki degiskenin birlikte utangtaki
varyansin  %10,6’sin1  agikladigint gOstermistir. Bulgularimiz, utang ile c¢alisan
psikoterapistlerin bu zorlayici duyguyu azaltmada kullanabilecekleri yeni yontemler
kesfetmesine 151k tutabilmesi edebilmesi agisindan 6nemlidir. Son yillarda yaygin olarak
kullanilmaya baslanan 6z sefkat miidahalelerinin yani sira psikolojik esneklik becerisini
gelistirmeye yonelik calismalarin da yapilmasinin terapotik siirece katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu arastirmanin kisithiliklarinin giderildigi gelecek arastirmalarin
yapilmasinin 6liime bagl kayip yasayan bireylerin kayipla bas etme siireclerine yonelik

daha fazla bilgi saglamas1 acisindan énemli oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmada yasin asamalarina vurgu yapilmis olsa da yasa yonelik destek ve
terapilerdeki gézlem ve degerlendirmemiz, yasa bagl her asamanin yagamin herhangi bir
doneminde tekrar edebildigi seklindedir. Bu mesleki gozleme bagh olarak, yas
danigsmanlig1 yapan terapistlerin kayip yasamis danisanlarla dncelikle siire¢ odakli terapi
-ki psikolojik esnekligi ve kabul ve adanmislik terapisini kapsamaktadir- ve tekrarlayan
yas slireclerini anlamaya yonelik fonksiyonel analiz yapilmasinin, yasi her bakimdan

anlamak i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Bulgularda kadinlardaki utang duygusunun erkeklere oranla daha fazla oldugu
tespit edilmistir. Bu bulgunun, toplumsal cinsiyet rollerine bagli olarak
degerlendirilebilecegi  diisiiniildiigiinde, psikolojik danigmanlik ve psikoterapi
stireclerinde terapistlerin danisanlara yasa bagli utanci ifade edebilecek cesareti 6z-
anlayis becerileri ile kazandirmalarimin siirece olan katkisinin 6nemli oldugu

distiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1.

DEMOGRAFIK BIiLGi FORMU

Yasmz kag? ...

Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek () Diger ()

Egitim durumunuz: {lkogretim () Lise () Lisans () Yiiksek Lisans ( ) Doktora
Medeni durumunuz : Bekar () Evli Dul () Diger ()

Kaybettiginiz kisinin yakinhk derecesi: Anne- Baba (') Kardes () Teyze- dayi- hala- amca- ()
babaanne-dede() Arkadas () diger (belirtiniz)

Kayp iizerinden gecen zaman: 0-1 yil () 1-2 yil () 2-3 yil () 3-4yil () 4-5y1l () 5-6 yil () 6-
7yl () 7-8 yil () 8-9 yil () 10 y1l ve daha fazla y1l ()

Daha 6nce psikolojik yardim aldimz m?: Evet () Hayir ()

Sosyoekonomik durumunuz: Diisiik () Orta () Yiiksek ()
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Ek 2.

SUCLULUK- UTANC OLCEGI

Bu 6l¢egin amaci bazi duygularin hangi durumlarda ne derece yogun olarak yasandigini belirlemektir.
Asagida bazi olaylar verilmistir. Bu olaylar sizin basinizdan ge¢mis olsaydi, ne kadar rahatsizlik duyardiniz.
Liitfen her durumu dikkatle okuyup dyle bir durumda ne kadar rahatsizlik duyacaginizi asagidaki 6lgekten
yararlanarak maddelerin yanindaki sayilarin iizerine (X) isareti koyarak belirleyiniz.
1.Hig rahatsizlik duymazdim  2.Biraz rahatsizlik duyardim 3.0Oldukca rahatsizlik duyardim
4.Epey rahatsizlik duyardim  5.Cok rahatsizlik duyardim

Siz1 ne kadar rahatsiz eder?

Hig¢ Cok
1. Bir tarigma sirasinda biryitk bir hararetle savundufunuz bir
fikrin yanhs oldufunu drenmek. 1 i 213 4! 5§
2, Evimizin ¢ok dagimik oldugu bir sirada beklenmeyen bazi
misafirlerin gelmesi. 1 2 o4 3
3. Birinin size verdigi bir sim istemeyerek baskalarna
aciklamak. 1 23 45
4. Kars cinsten birinin kalabalik bir verde herkesin dikkatini
cekecek selilde size agikea ilgi ghstermesi. 1 2 3 4 5
5. Giysinizin, vileudunuzda kapali tuttugunuz bir yeri agifa
cikaracak sekilde burusmasi va da kivrilmasi. 1 2131145
6. Bir agk iliskisi iginde sadece kendi isteklerinizi elde etmeye
calistifimz ve kars: tarafi somirdigiinizo fark etmeniz. 1 2 3 4 5
7. Sorumlusu siz oldufunuz halde bir kusur ya da bir yanhs
icin bir bagkasimin suglanmasina seyirei kalmak. 1 {23 45
8. Uzman olmamz gereken bir konuda, bir konusma yvaptiktan
sonra dinleyicilerin sizin stvlediginizin yanhs oldugunu 1 2 ioo4 3
EOSIENTES].
9. Cok islek bir is merkezinin bulundugn bir kivsede herkesin
size bakmasina sebep olacak bir olay yasamak. 1 23 45
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10. Litks bir restoranda ¢atal bigak kullanmamz gereken verde
elle yvemek yedifimizin fark edilmesi.

.Il.mskﬂmmaﬂummkwmmmﬂhujﬂjkham
saflamak

12. Ig¢ilerinizin saglifna zarar verecegini bildigmiz halde, bir
wviimetici olarak galisma kosullannda bir degisiklik yapmamak

13. Sozli bir smav srasinda kekeledifiniz ve heyecandan
sagirdifimizda, hocanm sian by halini kit bir siav dmegi
olarak biitiin simfa gostermesi.

14, TamdiEiniz birnin sikntida oldugune bildiginiz ve yardim
edebilecefiniz halde vardim etmemek.

15. Bir partide yem tamsgh @iz msanlara agik sagik bir fikra
anlathfmzda birgogunun bundan rahatsiz olmas:.

16, Abalsizea, bencilee ya da gercksizoe bitviik bir harcama
vaptiktan sonra ebeveyninizin mali bir sitkint iginde olduunu

ofrenmek.
17. Arkadagimzdan bir geyler ¢aldifimz halde arkadagmzm
hirsizlik yapanin siz oldufunuzu hichir zaman anlamamasi.

18. Bir davete va da toplantrva rahat gindelik grvsilerle gidip
herkesin resmi giyindifini gormek.

19. Bir yemek davetinde bir tabak dolusn yiyecegi yere
ditsurmek.

20. Herkesten sakladifimz ve hog olmayan bir davranizin
a¢1Ea qikarlmas:.

21. Bir kisiye hak etmedifi halde zarar vermek.

22, Alig-vens sirasinda paramzin dstini fazla verdiklen halde
sesinizi gikarmamak.

! 23. Adlenizin sizden beklediklerini yerine getirememek.

24. Cesith bahaneler bularak yapmaniz gereken islerden
kagmak.
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Ek 3.

OZ-ANLAYIS OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?
Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden 6lgegi
kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.
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1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma egilimim
vardir.

2. Isler benim icin kétii gittiginde zorluklarin yasamin bir parcasi
oldugunu ve herkesin bu zorluklar1 yagsadigini gorebilirim.

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

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklagmaya ¢aligirim.

5. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
hisleriyle tiikenirim.

6. Koti hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek ¢ok kisi
oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gegirdigimde kendime daha kati (acimasiz) olma
egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni tizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya ¢alisirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime bir¢ok
insanin ayni sekilde kendi hakkinda yetersizlik duygular1 yasadigini
hatirlatmaya ¢aligirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina karsi hoggoriisiiz ve sabirsizim.

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

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

13. Aci veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis agisiyla
gormeye caligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak gormeye
caligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi tizerim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri belli bir
bakis acis1 igerisinde tutmaya galigirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin benimkinden
kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Aci ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi iyiyimdir.

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

20. Aci gektigim durumlarda kendime karsi bir par¢a daha sogukkanli
olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1 hoggoriilitytimdiir.

22. Aci veren bir sey oldugunda, olay1 biilyilitme egilimim vardir.

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

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1 anlayisli ve sabirlt olmaya
caligirim.
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Ek 4.

PSIKOLOJIK ESNEKLiK OLCEGI
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1. Benim i¢in neyin 6nemli oldugunu ve hayatimda gelmek 1 7
istedigim noktay1 biliyorum.
2.| Duygu ve diisiincelerin ortaya ¢cikmasini engellemek i¢in bir 1 7
seylerle mesgul olmaya galigirim.
3. | Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya ¢aligirim. | 1 7
4.| Duygu ve diistincelerimi degistirmeksizin, onlar1 oldugu gibi 1 7
kabullenebilirim.
5. Zorlayici duygu, diisiince veya hisleri ortaya ¢ikarabilecek 1 7
durumlardan kaginmaya caligirim.
6. Uziintii verici duygular1 uzak tutmak icin elimden geleni 1 7
yaparim.
7. | Stresli olsa bile, tercihlerimi benim i¢in neyin 6énemli olduguna | 1 7
dayanarak yaparim.
8. Is veya gorevlerimi, ne yaptigimin farkinda olmaksizin, 1 7
otomatik bir sekilde yaparim.
9. Yasamay1 segtigim onemli degerlere sahibim. 1 7
10 Duygu ve diisiincelerimi kontrol etmek yada onlardan 1 7
kaginmak yerine, onlar1 oldugu gibi kabul edebilirim.
11] Diisiinceler sadece diisiincelerdir- yaptiklarimi kontrol 1 7
etmezler.
12| Aklima gelen diisiince, duygu ve hisler ne olursa olsun, onlari 1 7
degistirmeden ve onlara karsi1 ¢ikmadan tam anlamiyla
deneyimlemeye raziyim.
13| Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim. 1 7
14 Diisiincelerime dyle takilirim ki en ¢ok yapmak istedigim 1 7
seyleri yapamam.
15| Diisilincelerimin, yapmak istedigim seyleri engellemesine izin 1 7
vermem.
16 Yapmasi zor olsa bile, benim i¢in anlamli olan seylerin 1 7
sorumlulugunu alirim.
17| Kendim hakkindaki bir digiincemetam olarak uymak zorunda | 1 7
degilim.
18| Ne yaptigimin pek farkinda olmadan otomatik hareket 1 7

ediyormusum gibi goriiniir.
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19

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

20,

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

21

Bir sey benim i¢in 6nemli ise onu yapmaya devam edebilirim.

22,

Su anda yasananlara odaklanmakta zorlanirim.

23]

Gecemis ya da gelecek ile ¢ok mesgul oldugumdan, kendimi su
an olanlar1 kagirirken bulurum.

24

En biiyiik hedeflerimden biri bana aci veren duygularimdan
kurtulmaktir.

25

Benim i¢in olduk¢a 6nemli olsalarda, kendimi, o isi dikkatimi
vermeden yaparken bulurum.

26

Degerlerim, davranislarima tamamiyla yansir.

27

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

28

Hayatimi nasil yagamak istedigimle uyumlu bir sekilde hareket
ederim.
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