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OZET
Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Ebeveyn Tutumlari ve Oz Sefkatin Yetiskinlerde Psikolojik Saglamhk ile iliskisi
Ash BULUT
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji Anabilim Dal / Klinik Psikoloji Bilim Dah
Damisman: Prof. Dr. Kiiltegin OGEL
Temmuz, 2025 - 124
Bu aragtirma, algilanan ebeveyn tutumlarinin, 6z sefkatin ve psikolojik saglamligin bireylerin
psikolojik dayanikliliklar1 {izerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmada,
algilanan ebeveyn tutumlari (duygusal sicaklik, asir1 koruma, reddetme), 6z sefkat ve psikolojik
saglamlik arasindaki iliskiler ve sosyodemografik degiskenlerin bu iliskiler iizerindeki etkisi
ele alinmistir. Ayrica, 0z sefkatin, algilanan ebeveyn tutumlar ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide aract bir rol oynayip oynamadigi arastirilmistir. Arastirma, 18-65 yas
araligindaki yetiskin bireylerden olusan bir Orneklem iizerinde gergeklestirilmistir.
Katilimcilarin sayisi 251 Kisi olarak belirlenmis ve veriler, Demografik Bilgi Formu, Algilanan
Ebeveyn Tutumlar1 Olgegi, Oz Sefkat Olgegi ve Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi kullanilarak
toplanmistir. Verilerin analizi SPSS programi ile yapilmis, Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA), Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi ve Bagimsiz Orneklem t-Testi
gibi istatistiksel yontemler kullanilmistir. Aragtirma sonuglari, ebeveyn tutumlarinin, bireylerin
0z sefkat diizeyleri ve psikolojik saglamliklar1 {izerinde anlamli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Ayrica, sosyoekonomik diizeyin, cinsiyetin ve yasin bu iliskilerde 6nemli bir
rol oynadigi belirlenmistir. Geng bireylerin ebeveynlerinden daha yiliksek diizeyde asirt
koruyuculuk algiladigy, yas ilerledikce ise 6z sevecenlik, bilinglilik ve psikolojik saglamlik gibi
olumlu psikolojik 6zelliklerin arttig1 gézlemlenmistir. Kadinlar, 6z yargilama, izolasyon ve
asir1 Ozdeslesme gibi olumsuz 6z duyarlilik boyutlarinda daha yiliksek puanlar alirken,
erkeklerin psikolojik saglamliklar1 daha yliksek bulunmustur. Sosyoekonomik diizeyin de
ebeveyn tutumu algist ve psikolojik ozellikler iizerinde etkili oldugu saptanmistir. Alt
sosyoekonomik diizeydeki bireyler, reddedici ebeveyn tutumlarina daha yiiksek oranda
sahipken, st diizeydeki bireylerin sicaklik algisi, 6z sevecenlik ve psikolojik saglamlik
diizeyleri daha yiiksek olmustur. Egitim diizeyinin yalnizca bazi ebeveyn tutumu boyutlarinda
anlaml farklar olusturdugu, kardes sayisinin ise genel olarak anlamli bir etkisinin olmadigi

tespit edilmistir.



Bu bulgular, bireylerin psikolojik dayanikliliklarini gii¢lendirmeyi hedefleyen ruh sagligi
programlarinin, demografik 6zelliklere gore Ozellestirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.
Ayrica, 6z duyarlii@in desteklenmesi ile bireylerin igsel gii¢ kaynaklarinin artirilabilecegi

sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan Ebeveyn Tutumlari, Oz Sefkat, Psikolojik Saglamlik.



ABSTRACT

Istanbul Kent University Postgraduate Education Institute
The Relationship of Parental Attitudes and Self-Compassion with Psychological
Resilience in Adults
Ash BULUT
Master Thesis
Psychology / Clinical Psychology
Supervisor: Prof. Dr. Kiiltegin OGEL
July, 2025 — 124
This research aims to examine the effects of perceived parental attitudes, self-compassion, and
psychological resilience on the psychological resilience of individuals. The research addresses
the relationships between perceived parental attitudes (emotional warmth, overprotection,
rejection), self-compassion, and psychological resilience, and the effects of sociodemographic
variables on these relationships. In addition, it was investigated whether self-compassion plays
a mediating role in the relationship between perceived parental attitudes and psychological
resilience. The research was conducted on a sample of adults between the ages of 18-65. The
number of participants was determined as 251 and the data were collected using the
Demographic Information Form, the Perceived Parental Attitudes Scale, the Self-Compassion
Scale, and the Brief Psychological Resilience Scale. The data were analyzed using the SPSS
program and statistical methods such as One-Way Analysis of Variance (ANOVA), Pearson
Multiplication Moment Correlation Coefficient, Independent Samples t-Test were used. The
results of the study show that parental attitudes have a significant effect on individuals' self-
compassion levels and psychological resilience. In addition, it was determined that
socioeconomic level, gender and age play an important role in these relationships. It was
observed that young individuals perceive higher levels of overprotection from their parents, and
positive psychological characteristics such as self-compassion, consciousness and
psychological resilience increase with age. While women scored higher in negative self-
compassion dimensions such as self-judgment, isolation and over-identification, men's
psychological resilience was found to be higher. It was determined that socioeconomic level
also has an effect on parental attitude perception and psychological characteristics. While
individuals at lower socioeconomic levels had higher rates of rejecting parental attitudes,
individuals at higher levels had higher levels of warmth perception, self-compassion and

psychological resilience. It was determined that education level created significant differences



only in some parental attitude dimensions, and the number of siblings did not have a significant
effect in general. These findings reveal that mental health programs that aim to strengthen
individuals' psychological resilience should be customized according to demographic
characteristics. In addition, it was concluded that individuals' internal power resources can be
increased by supporting self-compassion.

Keywords: Perceived Parental Attitudes, Self-Compassion, Psychological Resilience.
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GIRIS

Problem Durumu

Bireylerin yasamlariin erken donemlerinde maruz kaldiklar1 ebeveyn tutumlari, onlarin kisilik
gelisimi, duygusal dayaniklilig1 ve benlik algis1 {izerinde kalic1 etkiler birakmaktadir. Ozellikle
anne ve baba figiirlerinin ¢ocuga yonelik tutumlari; cocugun kendilik algisini, baskalariyla
kurdugu iliskileri ve yasam olaylar1 karsisindaki tepki bigimlerini belirlemede temel bir rol
oynamaktadir. Literatlirde yaygin bi¢imde incelenen ebeveyn tutumlari; demokratik, otoriter,
ilgisiz, agir1 koruyucu ve reddedici gibi gesitli kategorilerde ele alinmakta ve bu tutumlarin birey

tizerindeki psikolojik etkileri arastirilmaktadir.

Oz duyarhilik, bireyin kendine yonelik empati, anlayis ve sefkat gelistirme kapasitesini
tanimlayan 6nemli bir psikolojik kavramdir. Kisinin hata ve basarisizliklari karsisinda kendini
acimasizca yargilamasi yerine, insan olmanin bir parcasi olarak bu deneyimleri kabul
edebilmesi, yiiksek 6z duyarlihigin gostergesidir. Oz duyarlilig: yiiksek bireyler, stresli ya da
travmatik yasam olaylaniyla karsilagtiklarinda daha saglikli bas etme stratejileri
gelistirebilmekte ve ruhsal agidan daha dengeli bir yasam siirdiirebilmektedir. Benzer bigimde,
psikolojik saglamlik da bireyin zorluklar karsisinda uyum saglayabilme ve toparlanabilme
giiciinii ifade etmekte; o6zellikle stres, travma ve kayiplar gibi olumsuz yasam olaylarinda

bireyin direncini belirleyen temel bir degisken olarak goriilmektedir.

Ebeveyn tutumlari ile bireyin 6z duyarlilik ve psikolojik saglamlik diizeyi arasindaki iligkiler
hem kuramsal hem de uygulamali psikoloji acisindan dikkat cekmektedir. Arastirmalar, sevgi
ve destek igeren demokratik ebeveynlik tarzlarinin bireyin kendine yodnelik daha olumlu
tutumlar gelistirmesine ve yiiksek psikolojik saglamlik sergilemesine katki sagladigini; buna
karsilik, reddedici ya da asir1 denetleyici tutumlarin bireyin igsel kaynaklarini zayiflattigini
ortaya koymaktadir. Ancak bu konuda yapilan ¢aligmalarin bir¢ogu sinirli 6rneklemlerle
gerceklestirilmis olup, farkli sosyokiiltiirel baglamlarda yeterince genis kapsamli aragtirmalara

ithtiya¢ duyulmaktadir.

Bu c¢alismada, bireylerin algiladiklar1 ebeveyn tutumlarinin 6z duyarlilik ve psikolojik
saglamlik {izerindeki etkisi incelenerek, bu ii¢ degisken arasindaki iliskiler biitiinciil bir

yaklasimla ele alinmaktadir. Bu sayede, bireyin psikolojik iyi olusunu destekleyen aile



dinamiklerinin daha iyi anlasilmas1 ve koruyucu ruh sagligi hizmetlerinin gelistirilmesine katk1

sunulmasi hedeflenmektedir.

Amacg

Bu aragtirmada, algilanan ebeveyn tutumlar1 ve 6z sefkatin psikolojik saglamlik ile iligkisinin
incelenmesi amaglanmaktadir. Bu baglamda, algilanan ebeveyn tutumlar1 (duygusal sicaklik,
reddetme ve asir1 koruma) ile 6z sefkat, psikolojik saglamlik arasindaki iliskiler ve

sosyodemografik degiskenlere gore farklilik gdsterip gostermedigi incelemek amaglanmustir.

Onem

Bireyin psikolojik gelisiminde erken ¢ocukluk déneminin belirleyici bir rol oynadigi bilimsel
olarak kabul gérmektedir. Bu donemde ¢ocugun i¢inde bulundugu aile ortami ve 6zellikle
ebeveynlerin sergiledigi tutumlar, bireyin yasam boyu siirecek olan benlik algisi, duygusal
dayaniklilig1 ve stresle bas etme becerileri iizerinde derin etkiler yaratmaktadir. Ebeveyn
tutumlar ile 6z duyarlilik ve psikolojik saglamlik gibi bireysel kaynaklar arasindaki iligki, hem
gelisimsel psikoloji hem de klinik psikoloji alanlarinda 6énem arz eden bir arastirma alanidir.
Bu arastirma, ebeveyn tutumlarimin bireyin kendine karsi sefkatli, anlayisli ve kabul edici
olabilme kapasitesini ifade eden 6z duyarlilik diizeyi iizerindeki etkisini ve ayni zamanda
zorluklarla baga ¢ikma giiciinli belirleyen psikolojik saglamlikla olan iliskisini inceleyerek
alana katki saglamay1 hedeflemektedir. Bu kapsamda yapilan analizler, bireyin icsel gii¢
kaynaklariin gelisiminde aile ortaminin ve ebeveyn davranis bi¢imlerinin ne denli belirleyici

oldugunu ortaya koymak agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Arastirmanin sonuglarinin hem koruyucu ruh sagligi uygulamalart hem de psikoegitim
programlarinin yapilandirilmasinda kullanilabilir nitelikte olmas1 beklenmektedir. Elde
edilecek bulgular, ruh sagligi uzmanlarinin, aile danigmanlarinin ve egitimcilerin ebeveyn
tutumlarina yonelik farkindalik kazanmalarini saglayarak, bireylerin 6z duyarlilik ve psikolojik
saglamlik gibi olumlu kisilik 6zelliklerini destekleyici ortamlarin olusturulmasina katkida

bulunacaktir.

Ayrica bu caligma, Tiirkiye baglaminda smirli sayida yiiriitiilen ¢ok degiskenli psikolojik
aragtirmalara bir yenisini ekleyerek, ileride yapilacak caligmalara da kuramsal ve uygulamali

anlamda zemin hazirlamaktadir. Bu yoniiyle arastirma hem bireylerin iyi olusunun



desteklenmesi hem de aile odakli psikolojik miidahale yaklasimlarinin gelistirilmesi agisindan

bilimsel ve toplumsal diizeyde dnemli bir boslugu doldurmaktadir.

Problem Ciimlesi
Ebeveynlerin sergiledigi tutumlarin, bireylerin 6z duyarlilik diizeyleri ile psikolojik
saglamliklar tizerindeki etkisinin ne oldugu ve bu iki psikolojik degisken arasindaki iliskiye

ebeveyn tutumlariin nasil aracilik ettigi tam olarak bilinmemektedir.

Hipotezler

H1: Algilanan ebeveyn duygusal sicakligi ile yetiskinlerin psikolojik saglamlik diizeyleri
arasinda olumlu yonde anlamli bir iliski vardir.

H2: Algilanan ebeveyn reddetme tutumlar1 ile yetiskinlerin psikolojik saglamlik diizeyleri
arasinda olumsuz yonde anlamli bir iliski vardir.

H3: Algilanan asir1 koruma ile yetigkinlerin psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda olumsuz
yonde anlamli bir iliski vardir.

H4: Oz sefkat ile yetiskinlerin psikolojik saglamlik diizeyleri arasmda olumlu yénde anlamli
bir iligki vardir.

H5: Algilanan ebeveyn asir1 koruma ile 6z sefkat arasinda olumsuz yonde anlamli bir iligki
vardir.

H6: Algilanan ebeveyn duygusal sicakligi ile yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri arasinda olumlu
yonde anlamli bir iligki vardir.

H7: Algilanan ebeveyn reddetme tutumlar1 ile yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri arasinda
olumsuz yonde anlamli bir iliski vardir.

Alt problemlemler: 1)Algilanan ebeveyn tutumlari cinsiyet, sosyoekonomik durum ve kardes
sayist degiskenlerine gore farklilagsmakta midir?

2) Algilanan ebeveyn tutumu alt boyut puanlari psikolojik saglamlik puanlar1 arasinda anlamli
bir iligki var midir?

3) Bireyin romantik iligkisinin olmasi ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir iligki var

midir?



4) Psikolojik saglamlik diizeyleri sosyodemografik degiskenlerine gore farklilagmakta midir?

5) Oz-sefkat diizeyi sosyodemografik degiskenlere gore farklilasmakta midir?

Varsayimlar
1. Arastirmaya katilan bireyler anket formunu samimi ve diriist bir sekilde
yanitlamaktadir.
2. Ebeveyn tutumlar bireylerin 6z duyarlilik diizeylerini etkileyebilmektedir.
3. Oz duyarlilik diizeyi ile psikolojik saglamlik arasinda anlaml bir iliski bulunmaktadir.
4. Katilimcilarin  gegmis ebeveyn tutumlarina iliskin algilari, gilincel psikolojik

durumlarin etkileme potansiyeline sahiptir.



BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE

1.1. Ebeveyn Tutumlari

Ebeveyn tutumu, anne ve babalarin ¢ocuklarina karsi sergiledikleri davranis ve yaklagimlarin
bir biitliniinii ifade etmektedir. Crockett ve Hayes (2011), ebeveyn tutumunu, ebeveynlerin
cocuklartyla kurdugu etkilesimler kapsaminda onlarin davranislarina rehberlik eden, yeni
aligkanliklar ve degerler kazanmalarini saglayan ve yetiskinlik donemlerinde toplum iginde
etkili bir sekilde yer almalarina yardimet olan 6nemli bir unsur olarak tanimlamaktadir. Bu
baglamda, ebeveynlik siirecinin oldukg¢a kritik bir dneme sahip oldugu vurgulanmaktadir.
Cocuklarin biligsel ve sosyal becerilerinin gelisiminde ebeveynlerin roliinii ele alan bir¢ok teori
ve arastirma literatiirde yer almaktadir. Ebeveynlik hem birbirinden bagimsiz hem de birbiriyle
uyumlu bir sekilde calisan pek cok davranis ve tutumu igeren karmasik bir silire¢ olarak

nitelendirilmektedir (Rodrigo ve digerleri, 2014).

Diana Baumrind, 1960’11 yillarda ebeveyn tutumlarini, ebeveynlerin kullandiklar1 yontemler ve
ebeveynlik yaklasimlart dogrultusunda siiflandirmak amaciyla gozleme dayali ¢alismalar
yapmaya baslamistir (Crockett ve Hayes, 2011). Baumrind, 1991 yilinda ise okul 6ncesi
cocuklara yonelik ev ziyaretleri gerceklestirmis ve ebeveyn tutumlarini dort farkli kategoriye
ayirmistir. Bu kategoriler demokratik tutum (authoritative), otoriter tutum (authoritarian),
hosgoriili-izin verici tutum (permissive) ve ihmalkar-izin verici tutumdur (negligent)
(Baumrind, 1991).

Baumrind’in gelistirdigi bu siniflandirmalar, ebeveynlik yaklagimlarinin ¢ocuklarin duygusal,
sosyal ve bilissel gelisimi tizerindeki etkilerini anlamak adina 6nemli bir ¢erceve sunmaktadir.
Demokratik tutum, ebeveynlerin ¢ocuklarina hem destekleyici hem de yonlendirici bir yaklagim
sergiledigi bir tutumu ifade etmektedir. Otoriter tutumda ise ebeveynler, c¢ocuklarinin
davraniglarin1 kati kurallarla sekillendirmeyi tercih etmektedir. Hosgoriilii-izin verici tutum,
ebeveynlerin cocuklarinin istek ve davramislarina sinirli miidahale ettigi bir yaklasimi
yansitmaktadir. Thmalkar tutum ise ebeveynlerin ¢ocuklarinin ihtiyaclarina yeterince cevap
verememesiyle karakterize edilmektedir. Bu siniflandirmalar, ebeveynlerin ¢ocuk yetistirme

tarzlarini analiz etmek i¢in giiclii bir temel sunmaktadir.



1.1.1. Otoriter Tutum

Otoriter ebeveyn tutumunda, anne ve babalar ¢ocuklarinin davranislarini siki bir disiplin
anlayis1 ve onceden belirlenmis kat1 kurallar ¢er¢evesinde sekillendirmeyi, kontrol etmeyi ve
degerlendirmeyi amaclamaktadirlar (Baumrind, 1966). Bu tutuma sahip ebeveynler, hosgoriilii
olmaktan uzak bir yaklasima sahiptirler ve c¢ocuklarinin davranislarina yonelik yiiksek
beklentiler tasimaktadirlar. Cocuklarina karar alma siireglerinde s6z hakki tanimamakta, onlarin
gorlis ve diisiincelerine yeterli 6nemi vermemektedirler. Cocugun 6zerkligini kisitlayan bu
yaklagim, cogunlukla itaatin saglanmasina odaklanmakta ve yerine getirilmeyen sorumluluklar
ya da kurallara uymama durumlarinda cezalandirict yontemlere bagvurmaktadir. Ogelman ve
Onder (2011), otoriter ebeveynlerin ¢ocuklariyla saglikli bir iletisim kurma becerisinden
yoksun olduklarint ve c¢ocuklarin yetiskinleri anlamakta giiclilk ¢ekecegine inandiklarini

belirtmektedir.

Baumrind (1991)’in ¢alismalarina gore, bu tiir bir tutumla yetisen ¢ocuklar genellikle hata
yapmaktan korkan, 6zgiiven eksikligi yasayan bireyler haline gelmektedirler. Ozgiiveni zarar
goren cocuklar, duygu ve diisiincelerine deger verilmedigini hissettiklerinden, bunlar1 ifade
etmek yerine i¢lerine atmaktadirlar. Otoriter bir ebeveyn tutumu, ¢ocugun ilerleyen donemlerde
isyankar bir yapiya biiriinmesine ya da tam tersine boyun egici bir birey olmasina neden
olabilmektedir. Bu tarz bir yaklasim, cocuklarda duygusal agidan hassasiyetin artmasina,
bagkalarinin etkisi altinda kolayca kalabilmelerine ve tepkisiz bir tutum sergilemelerine yol

acmaktadir (Yavuzer, 2013).

Otoriter tutumla yetisen ¢ocuklar, genellikle kendi kararlarin1 almaktan ¢ekinen ve baskalarina
bagimli bireyler olarak yetismektedirler. Bu durum, ¢ocuklarin ileride bagkalarinin onayini
arayan, 0zgiir diisiinceden yoksun bireyler haline gelmelerine neden olabilmektedir. Ayrica,
cezalandirmaya dayali disiplin anlayisi, cocuklarda kaygi seviyesini artirmakta ve duygusal
dengesizliklere yol acabilmektedir. Bu ebeveynlik tarzinda, ¢ocugun kisisel gelisimi ve
yaraticiligr smirlanmakta, bireysel ifade oOzgiirliigi baskilanmaktadir. Boyle bir ortamda
biiyliyen cocuklarin sosyal iliskilerinde zorluk ¢ekmesi, 6zellikle arkadaslik ve grup icinde
kendini ifade edememe gibi problemler yasamasi da kaginilmaz hale gelmektedir. Cocugun
kendi i¢ diinyasinda yasadigi bu baski, uzun vadede kisilik gelisimini olumsuz yonde

etkilemektedir.



1.1.2. izin Verici Tutum

Ebeveyn tutumlarindan biri olan izin verici-hosgoriilii tutuma sahip ebeveynler, genellikle
cocuklarindan diisiik diizeyde beklentiye sahiptirler. Bu tiir ebeveynlik yaklagiminda, ¢ocuga
¢ok az sorumluluk verilmekte ve ¢ocugun ihtiyag duydugu simir ile kurallar yeterince
belirlenmemektedir. Ebeveynlerin, ¢gocuklarinin davraniglarini kontrol etme ve sinirlar koyma
konusunda yetersiz kaldiklar1 gdzlemlenmektedir (Sak ve digerleri, 2015). Izin verici-
hosgorilii  tutumdaki ebeveynler, genellikle asir1 derecede hosgorilii bir yaklasim
benimsemekte ve ¢ocuklarmin isteklerine gore hareket etmektedirler. Bu ebeveynler, adeta
cocuk odakli bir yagam tarzi benimsemekte ve onlara yiiksek diizeyde kabul ile sefkat
gostermektedirler. Bu tutumda cezalandirma olduk¢a nadir goriilmekte, ebeveynler
cocuklarmin istek ve ihtiyaglarina kars1 son derece duyarli bir sekilde davranmaktadirlar.
Ancak bu yaklasimin, ¢ocuk tizerinde bazi olumsuz etkiler dogurdugu bilinmektedir. Cocuga
kars1 asir1 hosgoriilii bir tutum sergilenmesi ve sinir koyulmamasi, ¢ocugun stresle basa ¢ikma
becerisini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu durum, ¢ocugun 6z denetim gelistirmekte
zorlanmasina ve sorumluluk {stlenmekten kagimmasina yol agabilmektedir. Sinirlarin
belirlenmedigi bir ortamda biiyiiyen ¢ocuklar, ¢ogunlukla kurallara uyum saglamakta zorluk
cekmekte ve davraniglarini kontrol etmekte yetersiz kalmaktadirlar. Ayni zamanda, izin verici-
hosgoriilii ebeveyn tutumuyla yetisen c¢ocuklarin, yiiksek Ozgiiven sahibi olduklari da

literatiirde belirtilmektedir (Kooraneh ve Amirsardari, 2015).

Bununla birlikte, bu tutumun ¢ocuk {izerinde ortaya ¢ikarabilecegi diger etkiler de dikkate
almmalidir. Ornegin, sinirlarin eksikligi, ¢ocugun sosyal iliskilerinde problem yasamasina,
otoriteye kars1 tepki gelistirmesine veya bireysel karar alma becerilerinin yeterince
gelismemesine neden olabilmektedir. Cocuk, bu ortamda yasamis oldugu siirsiz 6zgiirliigi
gercek hayatta da bekleyebilmekte ve kurallarin oldugu toplumsal yapiya uyum saglamakta
giicliik ¢cekebilmektedir. Ayrica, cocuga asir1 derecede sefkat ve kabul gosterilmesi, ¢ocugun
bagkalarinin ihtiya¢larina duyarsiz olmasina veya kendi isteklerinin siirekli karsilanmasini
beklemesine sebebiyet verebilmektedir. Bu durum, ¢ocugun ileriki yasaminda sorumluluk
bilincinden uzak, bencil bir birey haline gelmesine yol agabilmektedir. izin verici-hosgoriilii

ebeveynlik tarzi, cocuklarin bireysel gelisimi ve toplumsal uyumu agisindan hem avantajlar

hem de dezavantajlar barindirmaktadir.



1.1.3. Demokratik Tutum

Demokratik ebeveyn tutumu, sevgi, sefkat ve anlayisi temel alan, ¢ocugun ozerkligini
destekleyen ve ayn1 zamanda hosgoriilii ancak talepkar bir yaklasim sergileyen bir ebeveynlik
tarzi olarak tanimlanmaktadir. Demokratik tutumu benimseyen ebeveynler, otoriter ebeveynler
gibi kontrol mekanizmasi uygulasalar da bu kontroller zorlayici nitelikte olmamakta, aksine
¢ocugun ihtiya¢larini anlamaya yonelik duyarlilik icermektedir. Bu ebeveynler, ¢ocuklarinin
davraniglarin1 6nceden belirlenmis kaliplara gore sekillendirmek yerine, onlarin ihtiyag ve
beklentilerine uygun kurallar koymay: tercih etmektedirler. Baumrind (1966), demokratik
ebeveynlerin ¢ocuklarinin davranislarint mantikli bir sekilde yonlendirdiklerini ve koyduklari
kurallarin arkasinda yatan gerekgeleri agik bir sekilde cocuklarina aktardiklarini ifade
etmektedir. Bu tutuma sahip ebeveynler, kurallara bagl kalirken aym1 zamanda ¢ocugun

bireysel iradesine ve tercihlerine de saygi gostermektedirler.

Demokratik ebeveynler, bir yetiskin olarak yalnizca kendi kurallarini dayatmakla kalmamakta,
cocugun ilgi, ihtiyag ve isteklerini dikkate alarak hareket etmektedirler. Cocugun sahip oldugu
yetenek ve becerileri takdir etmekte, bu becerilerin gelistirilmesine yonelik hedefler koymakta
ve ¢ocuga uygun beklentiler olusturmaktadirlar. Boylece, ¢cocuklarin 6zgiivenlerini artirmayi
ve sosyal becerilerini gelistirmeyi hedeflemektedirler. Baumrind (1966)’in c¢alismalari,
demokratik ebeveynlerin hem disiplin hem de ¢cocugun bireysel 6zgiirliigii arasinda bir denge

kurdugunu ortaya koymaktadir.

Stimer ve digerleri (2010), demokratik ebeveyn tutumu ile yetistirilen ¢ocuklarin 6zsaygi
diizeylerinin, benlik algilarinin ve sorumluluk duygularinin diger ebeveyn tutumlariyla
biiyiiyen ¢ocuklara kiyasla daha yiiksek oldugunu ifade etmektedirler. Bu yaklagimda biiyiiyen
cocuklar, bagimsiz diislinebilme, 6zgiirce karar alabilme ve merak duygularimi gelistirebilme
yeteneklerine sahip olmaktadirlar. Demokratik ebeveynler, ¢ocuklarina uygun sinirlar koyarak
onlarin sosyal hayatta karsilasabilecekleri problemleri ¢6zme becerilerini desteklemektedirler.
Ayrica, ¢cocugun gelisiminde sadece kurallarin degil, empati ve iletisimin de 6nemli bir rol

oynadigini bilmektedirler.

Demokratik tutum ile yetisen cocuklar, genellikle toplum i¢inde daha uyumlu, duygusal yonden
daha dengeli ve akademik basariya daha yatkin bireyler haline gelmektedirler. Bu ¢ocuklar,
karar alma stireclerinde etkin bir rol oynamakta ve sorumluluk bilinci yliksek bireyler olarak

one ¢ikmaktadirlar. Ebeveynlerinin gosterdigi anlayish ve destekleyici yaklasim sayesinde,
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kendilerini daha degerli hissetmekte ve baskalartyla saglikli sosyal iligkiler kurabilmektedirler.
Demokratik ebeveynlik, hem ¢ocugun bireysel potansiyelini en {ist diizeye ¢ikarmakta hem de

toplumun beklentilerine uygun bireylerin yetismesine katki saglamaktadir.

1.1.4. Asin Koruyucu Tutum

Koruyucu tutum, ebeveynlik stilleri arasinda oldukga sik rastlanan bir tutum tiirii olmaktadir.
Ozellikle asir1 koruyucu ebeveynlik, ¢ocugun hata yapmasindan duyulan yogun korku
nedeniyle ebeveynlerin ¢ocugun yerine her seyi iistlenmeleri ve onun isteklerini ertelemeden
yerine getirmeleri seklinde tanimlanmaktadir. Bu tarz bir tutum sergileyen ebeveynler,
cocuklarma karsi agir1 bir koruma egiliminde olduklarindan, ¢ocuklarin 6zgiiven gelisimini ve
bagimsizliklarint olumsuz yonde etkilemektedirler. Sonu¢ olarak, bu tutumla biiyliyen
cocuklar, sosyal cevrelerinde ve ileriki yasamlarinda karsilastiklari problemler karsisinda
ebeveynlerinin destegini bulamadiklarinda hayal kiriklig1 yasamaktadirlar. Bu durum, ¢ocugun
hayata karsi korku dolu bir yaklasim gelistirmesine ve sosyal iliskilerinde zorluklarla

karsilasmasina neden olmaktadir.

Asir koruyuculuk, genellikle asir1 fiziksel temas, cocugun bir bebekmis gibi muamele gérmesi,
annenin ¢ocugu yogun bir sekilde kontrol etmesi ve sosyal olgunlugun geciktirilmesi gibi
ozellikleri icermektedir. Bu tiir bir ebeveynlik yaklasimiyla biiyliyen ¢ocuklar bireysellesme
siirecinde engellenmekte ve bu nedenle bagimli, sorumluluktan kag¢inan bir kisilik
gelistirebilmektedirler (Yildiz, 2004). Bu tutum, ¢ocugun bir birey olarak kendi kararlarim
alabilecek yetenege sahip oldugu gercegini géz ardi etmektedir. Ebeveynin, ¢ocugun
yapabilecegi isleri onun yerine yapmasi, cocugun hem fiziksel hem de duygusal gelisimini
olumsuz yonde etkilemektedir (Gtinalp, 2007). Cocugun hata yapmasina izin verilmemesi,
yasam deneyimlerini sinirlamakta ve onu hayatin dogal olumsuzluklarina kars1 savunmasiz

birakmaktadir.

Asirt koruyucu ebeveynler, ¢ocuklarinin yagamini kolaylagtirma cabasi i¢inde olduklarinin
farkinda olmaksizin, onlarin ileride duygusal diizenleme becerilerinde, kisilerarasi iligkilerinde
ve bagimsiz karar alma yetilerinde eksikliklere yol agmaktadirlar. Bu tutumla biiyiitiilen
cocuklar, kendi bireysel kimliklerini gelistirememekte ve hayatlarinin birgok alaninda
ebeveynlerine bagimli kalmaktadirlar. Deneyimlemesi gereken olumsuz olaylardan uzak

tutulan ¢ocuklar, karsilarina ¢ikan sorunlar kargisinda ¢ézliim {liretmekte zorlanmakta ve kendi



ayaklar iizerinde durma becerisi gelistirememektedirler. Bu durum, ¢ocugun yalnizca sosyal
iliskilerini degil, ayn1 zamanda kariyer ve 6zel yagsamini da olumsuz etkilemektedir.

Asirt koruyucu tutum, cocugun bireysel gelisimini desteklemek yerine, onun kendi
potansiyelini gerceklestirmesini engelleyen bir yaklasima donlismektedir. Ebeveynlerin,
cocuklarinin birey olduklarin1 kabul etmeleri ve onlarin hata yaparak 6grenmelerine firsat
tanimalar1 gerekmektedir. Bu dogrultuda, ebeveynlerin ¢ocuklarina rehberlik ederken asiri
korumaci davraniglardan kaginmalari, onlarin saglikl bir kisilik gelistirmeleri i¢in son derece

onemli bir unsur olmaktadir.

1.1.5. ihmalkar Tutum

Cocuklarin fiziksel, duygusal ve sosyal ihtiyaclarinin karsilanmadigi, hatta cocugun varliginin
herhangi bir sebepten 6tiirii istenmedigi bir ebeveyn tutumu olarak nitelendirilen bu yaklagim,
cocuk tizerinde derin olumsuz etkiler birakmaktadir. Bu tutumda, ebeveynler ¢ocuklarina karsi
acikca ya da ortiilii bir sekilde olumsuz duygular beslemekte ve bu durum davranislarina da
yansimaktadir. Cocuk, ebeveynleri tarafindan fiziksel siddete maruz birakilabilmekte, giinlerce
ac birakilarak ya da bir odaya kapatilarak cezalandirilabilmektedir. Ebeveyn, cocugu
istemedigini acike¢a ifade etmekte ya da bu durumu dolayli yollarla hissettirmektedir. Boyle bir
ortamda biiyliyen c¢ocuklar, daha dogdugu andan itibaren kendilerini degersiz ve istenmeyen

biri olarak hissetmektedirler.

Bu tiir bir aile ortaminda yetisen ¢ocuklarin ruhsal gelisimleri ciddi sekilde zarar gérmekte ve
uzun vadede bir¢cok psikolojik problemle karsi karsiya kalmaktadirlar. Cocuklarda duygusal
bozukluklar, siirekli olarak degersizlik hissi, yogun diigmanca duygular ve duygusal aglik gibi
olumsuz ruh sagligi belirtileri sik¢a goriilmektedir. Ayrica bu ¢ocuklarin ilerleyen yillarda
intihar egilimi gelistirme riskleri artmaktadir. Bunun yan1 sira, yasadis1 faaliyetlere karigsma,
cete liyeligi ya da liderligi gibi toplum dis1 davranislar sergileme olasiliklari da yiikselmektedir.
Aktiirk (2015)’e gore, bu cocuklarda depresyon, nevroz ve sosyal uyumsuzluk gibi ciddi

psikolojik sorunlar gézlenmektedir.

Ebeveynlerin bu tiir olumsuz tutumlari, ¢ocuklarin yalnizca ruh saghigini degil, ayn1 zamanda
gelecekteki yasamlarini da olumsuz sekilde sekillendirmektedir. Boyle bir ortamda biiyiiyen
cocuklarin, saglikli sosyal iligkiler kurmalari, kendilerine glivenmeleri ve toplumda sorumluluk
sahibi bireyler olmalar1 son derece giliglesmektedir. Bu durum, bireyin hem kisisel hem de

toplumsal iglevselligini zayiflatan bir dongiliye neden olmaktadir. Ayrica, bu ¢ocuklar genellikle
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kendilerini baskalarina ifade etmekte zorlanmakta ve kendi duygu ve diisiincelerini degersiz

gormektedirler.

Ebeveynlerin bu tiir tutumlarinin ¢ocuk tizerindeki etkileri yalnizca ¢ocukluk donemi ile sinirl
kalmamakta, yetigkinlik donemine de taginmaktadir. Yetiskinlikte bu bireylerin, sosyal
izolasyon, Ofke patlamalari ve kisilerarasi iligkilerde sorunlar yasama egilimleri oldukca
yiiksektir. Bununla birlikte, ebeveynlerin olumsuz davranislarini model alan bu bireyler, ileride
kendi cocuklarina da benzer sekilde davranma riski tasimaktadirlar. Bu dongiiyii kirmak ve
¢ocuklarin saglikli bireyler olarak biiylimesini saglamak i¢in erken miidahale ve destekleyici

yaklagimlar biiyiik bir 6nem tagimaktadir.

Cocuklarin fiziksel ve duygusal ihtiyaglarinin karsilanmadigi, istenmediklerini hissettikleri bir
aile ortami, onlarin yasamlar1 boyunca karsilagacaklar1 ciddi sorunlara neden olmaktadir. Bu
tiir tutumlarin Oniine gegmek ve ¢ocuklarm saglikli bir birey olarak yetismelerini saglamak i¢in
ebeveynlerin bilinglendirilmesi ve gerekli psikolojik destek hizmetlerinin sunulmasi

gerekmektedir.

1.2. Oz Sefkat

Sefkat kavrami, kokenini Latince “Compassion” kelimesinden almakta olup, bu sozciik “com”
(birlikte) ve “pati” (ac1 ¢gekmek) kelimelerinin birlesiminden meydana gelmektedir. Sefkat, bir
bireyin bagka bir insana onun esenligini gozeterek, fedakarlik ve goniilliiliikkle yardim etme
eylemini tanimlamaktadir. Bagka bir ifadeyle, sefkat, bencillik ve kotiiliigiin tam karsisinda yer
alan ahlaki bir durus olarak degerlendirilmektedir. Germer (2021), sefkati, “bir bireyin kalbinin,
bagka bir insanin yasadigi sikintiya duyarlilikla yanit vermesi ve bu sikintiyr hafifletme
arzusunda olmas1” seklinde ifade etmektedir. Gilbert (2009) ise sefkati; duyarlilik, sempati,
empati, motivasyon, actya dayanmiklilik ve elestirel olmayan tutum olmak iizere alti temel

bilesenle agiklamaktadir.

Gilbert’in (2009) bu yaklasimina gore, duyarlilik, insanlarin i¢inde bulundugu duygusal
durumlara kars1 agik ve hassas olmayi, onlarin gereksinimlerini anlamay1 ve destek sunmayi
kapsamaktadir. Sempati, bireyin, bagka bir insanin yasadigi sikintiya yonelik kaygi duymasi
anlamina gelmektedir. Empati ise bireyin, kendisini bir bagkasinin yerine koyarak onun acisint
veya sikintisini anlamaya calismasi olarak tanimlanmaktadir. Motivasyon, bu duygu ve

anlayisla harekete gecme istegini ifade etmektedir. Aciya dayaniklilik, kisinin, bagkasinin acisi
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ile asir1 derecede 6zdeslesmekten kagimmasini ve zorlu duygusal deneyimlere tahammiil
gostermesini gerektirmektedir. Son olarak, elestirel olmayan tutum, bireyin baskasinin i¢inde
bulundugu durum karsisinda yargilayici olmaktan kag¢inmasini, onlarin tepkilerine ya da
davraniglarina kars1 hosgoriilii yaklagmasini ifade etmektedir. Bu nitelikler, sefkatin kapsamini

ve derinligini belirlemektedir.

Insan yasam incelendiginde, temel fizyolojik ve psikolojik ihtiyaclar1 karsilanan bireylerin
dahi yasam boyu sayisiz aci deneyimi ve sikinti potansiyeli ile karst karsiya kaldigi
goriilmektedir. Bu baglamda degerlendirildiginde, insan olmanin dogal bir sonucu olarak ortaya
¢ikan zorluklara karsi verilen miicadelenin en anlamli ve saglikli yaniti sefkat olmaktadir.
Sefkat, acilarin ya da sorunlarin tamamen ortadan kaldirilamayacagi durumlarda dahi, bu
acilari kabul edilmesini kolaylastiran bir duygu ve tutum olarak 6ne ¢ikmaktadir (Gilbert,

2014).

Deniz, Kesici ve Siimer (2008), sefkati, bireyin baskalarinin acilarina karsi hassasiyet
gostermesi, onlarin durumunun farkinda olmasi ve bu farkindalikla onlarin sikintilarini
hafifletme arzusuyla hareket etmesi seklinde tanimlamaktadir. Ayrica, sefkatli bir yaklasim,
elestirel ve yargilayici tutumdan uzak bir davranis sergilemeyi de icermektedir. Sefkat, bir
yandan bireyler arasinda empati ve destek duygularin gii¢clendirirken, diger yandan toplumsal
baglarin giiclenmesine katki saglamaktadir. Bu baglamda, bireylerin acilarini paylasan, onlar1
anlamaya calisan ve bu dogrultuda harekete gecerek yardim etmeye calisan bir tutum
sergilemeleri hem bireysel hem de toplumsal huzur ve refahin artmasinda 6nemli bir rol

oynamaktadir.

Oz sefkat kavrammin icerigi, dogu ve bati felsefelerinde farkli perspektiflere dayanmaktadir.
Bat1 felsefesi, genellikle aci verici ve olumsuz yasam olaylarindan kaginmayi, haz ve
mutlulugun temel kaynag olarak gérmektedir. Buna karsin, dogu felsefesi ve 6zellikle Budist
bakis agisinda, act ve olumsuz yasantilar insan olmanin dogal ve varolussal bir pargasi olarak
kabul edilmektedir. Bu anlayiga gore, olumsuz duygulardan ve deneyimlerden kagmak yerine,
bunlarin nazik bir sekilde kabullenilmesi gerekmektedir (Neff ve Davidson, 2016). Germer
(2021), 6z sefkati, bireyin yasadigi 1stiraba bir yanit olarak gelistirdigi kendine yardim etme ve
destek olma duygusu seklinde tanimlamaktadir. Genel olarak 6z sefkat, bireyin yasaminda
karsilastig1 basarisizliklar, yetersizlik algilari ve ac1 veren olumsuz olaylarla bas etme bicimiyle

ilgilidir (Neff ve Germer, 2013).
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Acima duygusu, bireyin bagka birinin acisin1 gérmesine ve bu duruma bir hissiyat beslemesine
karsin, o kisiyle derin bir bag kurmaktan kagindig1 ve yasanan olumsuzlugun kendisiyle ilgisi
olmadigi diisiincesini tasidigi bir tutum olarak ifade edilmektedir. Sefkat duygusu ise bunun
tam tersi bir yaklasimla, diger insanlarla empati kurmay1 ve yasanan acinin aslinda tiim insanlik
icin ortak bir deneyim oldugunu kabul etmeyi gerektirmektedir (Neff, 2003a). Insanlar,
karsilastiklar1 olumsuz yasam olaylarini yalnizca kendilerinin deneyimledigini diisiinerek diger
insanlarla olan baglarin1 koparmaktadir. Bu bagin zayiflamasi, bireyde “bu duyguyu yasayan
tek kisi benim” hissiyatinin giiclenmesine yol agmaktadir. Bunun sonucunda, kisinin kendine
acima duygusu artmakta ve yasadigt olumsuz deneyimler daha yogun bir sekilde
hissedilmektedir. Ancak 6z sefkat, bireyin duygularin1 ¢arpitmadan kabul etmesini ve bu

duygular1 diger insanlardan ayrismadan dogru bir sekilde algilamasini saglamaktadir (Neff,

2003a).

Germer ve Neff’in (2019) agiklamasina gore, 6z sefkat “i¢ diisman yerine i¢ miittefik olmay1”
ifade etmektedir. Bu baglamda, bireyin kendisine de tipk1 bir bagkasina gosterdigi gibi anlayisla
yaklasmasi, kendi sikintilarini hafifletmesi, kendine nezaketle davranmasi ve yasadig: acilara,
yetersizliklere ve basarisizliklara karsi yargilayict  olmaktan kagmmas: gerektigi
belirtilmektedir. Oz sefkat, bireyin yasadig1 acinin kaynagima odaklanmaktan ziyade, bu aciy
hafifletici duygular gelistirmesi ve bu duygularla biitiinlesik bir varolus sergilemesi gerektigini
vurgulamaktadir (Neff ve Davidson, 2016). Bu anlayis, bireyin kendi yasantilarmi insan
olmanin dogal bir pargasi olarak kabul etmesine ve kendisiyle barisik bir sekilde hayatina

devam etmesine olanak tanimaktadir (Neft, 2003a).

Ozetle, 6z sefkat bireyin kendine karsi anlayis, hosgdrii ve empati gelistirmesini; yasadig
olumsuz deneyimleri insan olmanin ortak ve kacinilmaz bir pargasi olarak goérmesini
icermektedir. Bu tutum, bireyin sadece kendine yonelik degil, baskalarina karsi da daha
bagislayict ve destekleyici bir yaklasim sergilemesini kolaylastirmaktadir. Boylece, birey hem
kendi i¢ diinyasinda hem de sosyal baglamda daha saglikli ve dengeli bir varolus sekli
gelistirebilmektedir.

Oz sefkat, insan dogasinin temel bir unsuru olarak, bireyin kendisine veya diger insanlara
yonelik gosterdigi sevgi, ilgi ve baghilik gibi davranislart ifade eden bir kavram olarak
tanimlanmaktadir. Bu kavram, bir ebeveynin ¢ocuguna ya da bir gocugun ebeveynine karsi

sergiledigi sefkat dolu yaklasimlarla benzer bir sekilde, bireyin kendi i¢ diinyasina da aym
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anlayisla yaklasmasini igermektedir. Kendine nazik davranma ve ilgi gdsterme, bireyin hem
kendine hem de ¢evresine duydugu baglilik tizerinde etkili olmakta ve davraniglarini daha sakin
bir sekilde sergilemesini saglamaktadir. Aksine, bireyin kendisini yargilamasi ya da elestirmesi,
baglilik duygusunun yerini saldirganlik veya korkunun hakim oldugu bir teslimiyet¢i tutuma
birakmasina yol agabilmektedir (Gilbert, 2009). Bu siire¢, Neff (2009) tarafindan “sefkat
cemberi” olarak adlandirilmakta ve bireyin kendine yonelik anlayish bir tutum gelistirmesi

gerektigini vurgulamaktadir.

Kisinin 6z sefkat gelistirebilmesi, yalnizca kendisini degil, diger bireylerin de ihtiyaglarini,
acilarint ve mutluluklarin1  6nemsemesini  gerektirmektedir. Bununla birlikte, bireyin
baskalarinin yasadig1 olumsuzluklar1 empati yoluyla anlamasi, onlarin yerine kendini koyarak
duygusal yakinlik hissetmesi ve ayn1 zamanda kendi yasadig1 zorluklara hosgorii ile yaklagsmasi
onem arz etmektedir. Bu yaklagim, bireyin yasadigi duygusal deneyimlerde yargilayici

olmaktan kaginmasini saglamaktadir (Neff, 2009).

Oz sefkatin davranigsal motivasyonu olumsuz yénde etkileyebilecegine dair endiseler bulunsa
da (Neff, 2003b), aksine bu kavram bireyin ruhsal sagligini ve genel yasam kalitesini olumlu
yonde desteklemektedir. Oz sefkat sahibi bireyler, degisim yaratma konusunda daha istekli
davranmakta ve kendi yasamlarini iyilestirme adina ¢aba gostermektedir (Neff, Rude ve
Kirkpatrick, 2007). Bu motivasyon, bireyin kendisini basarisiz ya da yetersiz gérmesinden
degil, yasam kalitesini artirma ve potansiyelini gerceklestirme arzusundan kaynaklanmaktadir.
Diger bir deyisle, 6z sefkat, bireyin kendisini elestirdigi bir siire¢ degil, yasamsal ihtiyaclarini
tanidig1 ve bu ihtiyaglara sefkatle yaklastig1 bir durum olarak ifade edilmektedir (Neff, 2009).

Oz sefkat, ayn1 zamanda &grenme siirecleri {izerinde de olumlu bir etkiye sahiptir. Kisinin
basarisizliklarini nezaketle kargilamasi, kendine yonelik acimasiz elestirilerden uzak durmasini
saglamakta ve bu durum, bireyi 6§renme, gelisme ve zorluklarla basa ¢ikma konusunda daha
motive bir hale getirmektedir (Neff, 2009). Bu durumu destekleyen bir calismada, 6z sefkatin
o0grenmeye yonelik hedeflerle pozitif, performans odakli hedeflerle ise negatif bir iliski
icerisinde oldugu saptanmistir. Ayrica, 6z sefkat seviyesi yiiksek olan bireylerin basarisizliktan
korkma oranlariin daha diisiik oldugu ve kendilerini daha az yetersiz hissettikleri belirlenmistir
(Neff, Hseih ve Dejitthirat, 2005). Oz sefkat, bireyin i¢sel motivasyonuna dayali olarak

Ogrenme siirecine eslik eden bir unsur olarak 6n plana ¢ikmaktadir (Neff, 2009).
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Bu kavram, bireyin kendine yonelik degerlendirmelerinden bagimsiz bir yaklasimi temsil
etmektedir. Oz sefkat, olumlu ya da olumsuz bir 6z elestiri siirecine girmek yerine, bireyin
kendisine sefkatle yaklagsmasini ve insan olmanin ortak deneyimlerinin farkina varmasini
saglamaktadir. Bu durum, 6z saygiyr koruma cabasiyla ortaya ¢ikan narsisizmi ve
benmerkezciligi engellemektedir. Neff ve Vonk (2009) tarafindan yapilan bir arastirmada, 6z
sayginin narsisizmle giiglii bir iligki i¢inde oldugu, ancak 6z sefkatin narsisizmle herhangi bir
iliskisinin bulunmadig1 ortaya konulmustur. Oz sefkat, bireysel basariy1 6n plana ¢ikaran 6z
saygidan ve bireyselligi ylicelten narsisizmden farkli olarak, ortak insanlik deneyimini temel

almaktadir (Neff ve Vonk, 2009).

Oz sefkatin ii¢ temel bileseni bulunmaktadir: bireyin kendisine yonelik yargilayici tutumuna
kars1 6z nezaket gelistirmesi, diger insanlardan kendini soyutlamaya karsi ortak insanlik
duygusunu hissetmesi ve asir1 6zdeslesme durumlarina karsi bilingli farkindalik gelistirmesi
(Neff, 2003b). Bu bilesenler, bireyin hem kendisiyle hem de diger insanlarla olan bagini
giiclendirmekte ve duygusal dengeyi saglamaktadir. Bu sayede, birey daha saglikli ve dengeli
bir yasam anlayis1 gelistirebilmektedir.

1.2.1. Oz Nezaket

Insanlar, yasamlarinda karsilastiklar1 basarisizliklar ve olumsuz deneyimlerin ardindan, cogu
zaman kendilerine kars1 olduk¢a acimasiz bir tutum sergilemekte ve bu siiregte, bir bagkasina
dahi yoneltmeyecekleri sert elestirileri kendilerine yoneltmektedirler. Bu tiir bir yaklasima kars1
bir ¢6ziim sunan 6z sefkat, bireyin yasadigi1 basarisizliklarin ve yetersizliklerin hayatin dogal
bir pargasi oldugunu kabul etmesini onermektedir. Oz sefkat, bu tiir durumlarda bireyin
kendisini agir bir sekilde elestirmekten veya olumsuz duygulardan kaginmaya calismaktan
ziyade, bu duygular1 anlayisla karsilamasini ve nazik bir tutum sergilemesini tesvik etmektedir
(Germer, 2021).

Oz sefkatin temel bilesenlerinden biri olan 6z nezaket, bireyin kendisine ydnelik bu anlayish
yaklasimini tanimlamaktadir. Oz nezaket, kisinin zorlayici durumlarla karsilastiginda ya da
basarisizlik yasadiginda, kendi benligine yonelik saldirgan, cezalandirici veya yikici bir tutum
sergilemek yerine, i¢ diinyasina sakinlestirici ve destekleyici mesajlar vermesi gerektigini ifade
etmektedir. Bu yaklasim, bireyin kendisine sefkatli bir sekilde yaklagmasini saglamakta ve

olumsuz deneyimlerden daha yapici bir sekilde ders almasina yardimci olmaktadir (Neff ve

Vonk, 2009).
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Oz nezaket, bireyin yasadig1 zorluklari, kisisel bir basarisizlik olarak gérmek yerine, insan
olmanin ortak bir pargasi olarak degerlendirmesini saglamaktadir. Bu ¢ercevede, bireyin
yalnizca kendisine yonelik degil, ayn1 zamanda bagkalarina yonelik de daha hosgoriilii bir tutum
gelistirmesi miimkiin hale gelmektedir. Oz sefkat sahibi bireyler, yasadiklar1 basarisizliklarin
onlar1 tanimlamadigin1 ve bu tiir deneyimlerin gegici oldugunu bilmektedir. Bu farkindalik,
bireyin hem i¢ huzurunu korumasina hem de yagaminda karsilastig1 zorluklarla daha etkili bir

sekilde basa ¢ikmasina olanak tanimaktadir (Germer, 2021).

Ayrica, 6z nezaket bireyin duygusal esnekligini artirmakta ve stresli durumlarda daha dengeli
bir yaklasim sergilemesine yardime1 olmaktadir. Oz nezakete sahip bireyler, kendilerine kars
daha anlayish olduklarinda, yasamin getirdigi zorluklara kars1 dayaniklilik gelistirmektedirler.
Bu siireg, bireyin hem ruh sagligini olumlu yonde etkilemekte hem de zor durumlarda daha

yapici ¢oziimler bulmasini saglamaktadir (Neff, 2009).

Oz sefkatin bir bileseni olan 6z nezaket, bireyin kendisine yonelik olumsuz tutumlardan
uzaklasarak, daha anlayish ve destekleyici bir i¢sel yaklagim benimsemesini vurgulamaktadir.
Bu anlayis, bireyin yalnizca kendi yasamina degil, ayn1 zamanda ¢evresindeki insanlarla olan
iligkilerine de olumlu bir etki yapmakta ve daha saglikli baglar kurmasini miimkiin kilmaktadir

(Neff ve Vonk, 2009).

1.2.2. Ortak insanhik Hali

Insanlar, olumsuz deneyimlerle karsilastiklarnda ya da kisisel beklentilerini
karsilayamadiklarinda, ¢ogunlukla kendilerini yalniz hissederler. Act ve 1stirap gibi olumsuz
duygularla basa ¢ikmaya ¢alisirken, bazen diger insanlarin bu tiir durumlarla daha kolay basa
ciktigin1 diistinerek sugluluk ve utang gibi duygulara kapilabilirler (Germer, 2021). Bu
duygular, bireyin baskalarindan uzaklasmasina ve kendisini izole hissetmesine yol agmaktadir
(Germer, 2021; Neff ve Vonk, 2009). Oysa ki, insanlik durumunun bir pargasi olarak, her
bireyin kusurlar1 olabilecegi ve yasanilan acilarin paylasildig: bir siire¢ oldugu anlagiimalidir
(Germer ve Neff, 2013).

Birey, olumsuz bir deneyim yasadiktan sonra, bu deneyimin duygusal etkisi azaldik¢a, olayin
kronolojik bir sirasini diistinmeye baglar. Bu diistinme bi¢imi, olayin sorumlulugu ve talihsizlik
algisini sekillendirir, bdylece bireyin kendini suglama duygusu kismen azalir. Clinkii her olayda

cevresel faktorlerin etkisi mutlaka bir sekilde hissedilmektedir. Bu tiir bir diisiiniis, yani ortak
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insanlik durumunun farkina varilmasi, kiginin yalnizlik ve izolasyon hissini de énemli 6l¢iide
azaltmaktadir (Germer, 2021).

Ortak insanlik halini dikkate alan bir diisiince yapisinda, yasanan zorlayict deneyimler
karsisinda birey, kendini yargilamaktan c¢ok, baskalarinin da benzer sorunlarla karsilastigini
diisiinme egilimindedir. Bu, kisiyi yalniz hissetmekten alikoyarak, olumsuz yasam olaylarinda
daha giiclii hissetmesini saglamaktadir. Bunun sonucu olarak, yasanan aciy1 kabullenme siireci
kolaylasir ve kisi izolasyon duygusunu asarak kendini yalniz hissetmemeye baslar (Neft, 2009).
Bu yaklasim, kisinin aci1 ile bas etmesini kolaylastiran ve baskalarindan ayrim yapmadan insan

olmanin zorluklarin1 kabullenmesini saglayan 6énemli bir faktor olmaktadir.

1.2.3. Biling¢li Farkindahik

Bilingli farkindalik, bireyin ac1 verici duygu ve diisiinceleri dengeli bir sekilde kabul etmesine
olanak tanir ve bu siire¢, kisinin olumsuz yasam deneyimlerinden dogan duygulari asiri
derecede igsellestirmesini engellemektedir. Kisi hem olumsuz diisiincelere saplanmaktan
kaginmali hem de yasadigi acilarin farkina varmalidir (Germer, 2021). Ayrica, bilingli
farkindalik, yasamindaki eksiklik ve hatalarla ilgili dengeli bir tutum benimsemesine olanak

tanir ve bunlar1 gérmezden gelmektense, sorumlu bir sekilde kabul etmeyi tesvik eder (Brown

ve Ryan, 2003).

Oz sefkat baglaminda ele alinan bilingli farkindalik, bireye kisisel zorluklarla ve ac1 verici
diisiincelerle karsilastiginda, bunlara kars1 dengeli bir yaklagim gelistirme firsati sunmaktadir
(Neff, 2003a). Bu noktada 6nemli olan, ac1 ve 1stirabin derinlemesine hissedilmesi kadar, bu
duygulardan tepkisiz kalmak ya da onlar1 g6z ard1 etmekten de kaginilmas gerektigidir. ideal
olarak, bireyin olumsuz deneyimlerin farkinda olmasi, bunlarla barig¢il bir sekilde
yiizlesebilmesi ve gerektiginde onlar1 kabul edebilmesi saglanmalidir (Neff ve Germer, 2013).
Ancak bu dengeyi saglarken, olumsuz duygulara yol agan durumlarin ge¢misteki oriintiilerine
takilip kalmamak gerekmektedir. Bu durum, kisinin 6z degerini artirma c¢abasiyla
bagdastirilabilir, ancak istenmeyen bir yaklasim olarak “asir1 6zdeslesmeyi” dogurabilmektedir

(Neff, 2003a).

Bilingli farkindalik, asir1 6zdeslesmeyi engellemek ve biligsel siiregleri 6z sefkate uygun bir
hale getirmek i¢in 6nemlidir. Asir1 6zdeslesme, bireyin acisini asir1 sekilde igsellestirmesi ve
bu duygulara tamamen kapilmast durumudur. Bilingli farkindalik ise, kisinin acisina

saplanmamasini saglar ve daha genis bir perspektiften olaylara bakabilme yetenegi kazandirir.
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Bu sekilde, birey, kendisini korii koriine yargilamak yerine, olaylar1 oldugu gibi kabul eder ve

icinde bulundugu durumu net bir sekilde kavrayabilir (Neff, 2009).

Asin 6zdeslesme yasayan bireyler, sikca kendilerini asir1 bir sekilde yargilar ve bu durum,
onlarin olaylara dair algilarinin bulaniklagsmasina ve benlik algilarinin olumsuz bir hal almasina
yol agar. Bu siire¢, kisinin kendisi hakkinda olumsuz inanglar gelistirmesine neden
olabilmektedir. Sonug¢ olarak, bilingli farkindalik, bireyin daha dengeli bir bakis agis1
gelistirmesini saglar ve bu da onun olumsuz deneyimlerle basa ¢ikmasina, yetersizlik ya da

basarisizlik gibi olumsuz hisleri geride birakmasina yardimci olmaktadir (Neff, 2003a).

Oz sefkatin bilesenleri birbirleriyle etkilesim halinde olan, ancak ayn1 zamanda her biri kendi
basina ayr1 bir deneyim sunan kavramlardir. Bilingli farkindalik, bu bilesenler arasinda ¢ok
onemli bir rol oynamaktadir. Kisinin deneyimledigi duygulari oldugu gibi kabul etmesi ve
onlar1 yargilamadan, acele etmeden anlamaya ¢aligsmasi, bireyin igsel diinyasina huzur ve denge
getiren bir siiregtir. Bu anlamda bilingli farkindalik, yalnizca olumsuz deneyimlerin daha az
travmatik hale gelmesini saglamaz, aym1 zamanda kisiyi kendi icsel kaynaklariyla baris

yapmaya ve bu kaynaklari olumlu bir sekilde kullanmaya tesvik eder.

Bilingli farkindalik, kisinin ge¢misteki ya da gelecekteki olumsuzluklarla ilgili kaygilar yerine,
sadece simdiki an1 yagsamasini saglar. Bu, insanlarin kendilerini elestirme egilimlerini ve asir1
0zdeslesme durumunu engeller. Kisi, yasadigi aciy1 ve stres faktorlerini daha saglikli bir bakis
acisiyla degerlendirme sansi bulur. Bunun sonucunda kisi, 6z degerlendirme siirecinde fazla
sert yargilar yapmaktan kacinarak, daha nazik ve merhametli bir yaklasim sergileyebilir. Oz
sefkatin bu bileseni, ayn1 zamanda kisinin, kendisine olan bagliligini artirir ve kendi sinirlarini

daha iyi tanimasina olanak saglar.

Bilingli farkindalik, kisiye daha genis bir perspektif sunarak, yasadig1 zorluklarin sadece kendi
basina yasadig1 durumlar olmadigini, herkesin zaman zaman benzer acilar1 deneyimledigini
fark etmesini saglar. Bu, kisinin kendisini bagkalartyla kiyaslamaktan kagmmasini,
yargilamasini ve kendine haksiz elestirilerde bulunmasini engeller. Insanlar arasindaki ortak
insanlik deneyimine dair farkindalik, yalnizlik ve izolasyonu ortadan kaldirmaya yardimci olur.
Bu siireg, insanlarin baskalarina yonelik daha empatik ve anlayigh bir yaklagim gelistirmelerine

de yardimci olmaktadir.
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Bilingli farkindalik, 6z sefkatin temel yap1 taglarindan biri olarak, kisinin hem kendisine hem
de bagkalarina yonelik daha nazik ve anlayigh bir tutum sergilemesine olanak tanimaktadir. Bu
stireg, kisisel gelisim ve iyilesme siirecinde dnemli bir rol oynamaktadir. Hem igsel diinyada
hem de digsal iligkilerde denge ve uyum saglamaya yardimci olur. Bu durum, kisinin genel

yasam kalitesini iyilestirirken, stresle basa ¢ikma yetenegini ve ruhsal dayanikliligimi da
artirmaktadir (Neff, 2003a).

1.2.4. Oz Sefkat ve Psikoloji Kuramlar

Psikolojik iyi olus, bireyin yasamindaki mutlulugu, hazzi ve acidan kaginmayi 6n planda tutan
hedonik bir yaklasim ile, varolusun anlamini kesfetmeyi ve kendini gerceklestirme amacini
tasityan eudaimonik bir yaklasim olarak iki ana bakis acisiyla degerlendirilmektedir. Hedonik
yaklagim, bireyin haz ve ac1 arasinda denge kurarak daha kisa vadeli ve haz odakli bir yasam
stirmesini savunurken, eudaimonik yaklasim, daha uzun vadeli ve derin bir tatmin arayisi
icindedir. Bu bakis agilariin her biri, psikolojik iyi olusun farkli yonlerine isaret etmektedir ve
her iki yaklagim da bireyin genel refahin1 anlamak i¢in 6nemli perspektifler sunmaktadir (Ryan

ve Deci, 2001).

Oz sefkat, ozellikle eudaimonik yaklasima daha yakin bir anlayisa sahiptir. Gergege dayali
farkindalik, bireyin ac1 ve zorluklarla karsilastiginda onlara duydugu sefkatli yaklagim, hedonik
tatminden ziyade daha derin ve anlamli bir yasam perspektifi sunar. Bu yaklasim, bireyin
zorluklar karsisinda kendini yargilamadan, nazik bir sekilde aciyr kabul ederek iyilesme
siirecini baslatmasini saglar (Kirkpatrick, 2005). Eudaimonik yaklasimda, 6z sefkatin temel
unsurlarindan biri olan aci ve 1stirapla basa ¢ikma bicimi, psikolojik iyi olusu saglamak i¢in
kritik bir 6neme sahiptir. Kisinin acilariyla baris i¢inde olabilmesi, onun i¢sel dengeyi ve anlam

arayisin1 daha saglikli bir sekilde siirdiirebilmesini saglamaktadir.

Bu perspektife gore, psikolojik danigsma ve terapi kuramlarmin, 6z sefkatin sundugu
yaklasimlara benzer temel ilkelerden faydalandig: diisiiniilebilir. Oz sefkat, bir kisiye,
zorluklarla karsilastiginda kendi icsel acilariyla barig yapmayi ve onlara karsi sefkatli bir
yaklasim gelistirmeyi Ogretirken, psikolojik danigma kuramlar1 da bireylerin iyilesme
siireclerinde bu tiir sefkatli yaklasimlarin 6nemini vurgulamaktadir. Bu baglamda, 6z sefkatin
sadece psikolojik iyilesme siirecinde degil, ayn1 zamanda genel psikolojik iyi olusu artirmada
o6nemli bir rol oynadig1 sdylenebilir. Hem hedonik hem de eudaimonik bakis agilari, bireyin

ruhsal sagligini artirmak igin birbirini tamamlayict unsurlar sunmaktadir (Kirkpatrick, 2005).
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1.2.4.1. Oz Sefkat ve Psikanalitik Kuram

Freud’un psikanalitik kurami, zihnin yapisini id, ego ve siiperego olmak iizere ii¢ temel
bilesende incelemistir. Ego, bireyin bilingli ve gerceklikle uyumlu bir sekilde hareket eden
kismi olarak tanimlanirken, diger iki unsur ise bilingalt1 ve ahlaki denetimle iligkilidir). Freud,
ego kavramini ilk kez narsisizm lizerine tartismalarinda kullanmis olsa da bu kavramin bilimsel
bir temele oturmasi i¢in daha sonralar1 birgok teori gelistirilmistir. Hartmann (1950), Freud'un
bu kavramini yeniden ele alarak, ego ile nesnelerin temsili arasinda bir bag kurmus ve
psikanalizin nesne iligkileri teorisiyle entegrasyonunu saglamistir. Béylece, psikanalitik kuram,
0z sefkatin gelisimiyle dogrudan iligkili olan igsel yapilarin nasil sekillendigine dair

derinlemesine bir bakis sunmaktadir (Wong, 2021).

Bilingli farkindalik ile benzerlik gosteren psikanalitik nesne iliskileri teorisinin i¢inde yer alan
potansiyel alan kavrami, bireyin gerceklik ile hayal arasindaki deneyimsel gecisini ifade eder.
Potansiyel alan, 6zellikle bebeklik doneminde bebek ile anne arasindaki iliskinin baslangic
asamalarinda “ben” algisinin 6n planda oldugu bir donemi tanimlar. Bebek, baslangicta sadece
kendine ait bir varlik olarak algilar, ancak zamanla ¢evresinden yeterli tepkiler alamadikca,
anne ile uyum saglamak i¢in daha fazla dis diinyaya odaklanir. Bu siirecte “ben” kavrami, “ben
degil” disiincesine evrilir. Potansiyel bosluk, bu gelisim siirecinde “ben” ile “ben degil”
arasinda stirekli bir gecisin yasandigi, cocugun bu iki durumu birbirinden ayirmaya galistig1 bir
durum olarak tanimlanir. Bu siiregte, ¢cocugun anneye duydugu farkindalik, ayni zamanda
kendisini de diger insanlardan ayr1 bir varlik olarak tanimasini saglar. Bu farkindalik, potansiyel

alanin gelisimini destekler (Kirkpatrick, 2005).

Oz sefkatin, 6zellikle cocukluk déneminde “ben” ve “ben degil” arasindaki farklarin
algilanabildigi zamanlarda gelistigi diisiiniilebilir. Bu donemde, bireyin kendisini ve ¢evresini
nesnel bir bakis acisiyla degerlendirmesi, 0zellikle ortak insanlik hali ve bilingli farkindalik
kavramlariyla yakindan iliskilidir. insan, kendisini ve baskalarin1 bu cercevede objektif bir
sekilde gozlemlediginde, igsel sefkat duygularinin da zamanla gelismesi miimkiindiir. Bu
baglamda, 6z sefkatin temellerinin, 6zellikle erken yaslarda atildigin1 soylemek miimkiindiir

(Kirkpatrick, 2005).

20



1.2.4.2. Oz Sefkat ve Davramisci Kuram

Bilissel Davranigg1 Terapi (BDT) tarihsel olarak, birinci kusak davraniseci terapilerin temelinin
atildigr 1960°lh yillarda, Skinner, Wolpe ve Eysenck’in klinik caligmalarina dayanarak
sekillenmistir. Bu donemde, terapilerin odak noktasi daha c¢ok bireylerin davraniglarinin
degistirilmesi tizerineydi. 1970’li yillara gelindiginde, Ellis ve Beck’in yaptigi onemli
calismalar, terapilerin kapsamini genisleterek yalnizca davraniglarin degil, aynt zamanda
biligsel siireclerin de terapiye dahil edilmesini saglamistir. Biligsel siireglerin ruhsal
bozukluklara neden olduguna dair yapilan bu savunmalar, bireydeki davranigsal ve duygusal
degisimleri agiklamay1 amaglamaktadir. Boylelikle, bilissel ve davranigsal terapilerin birlesimi

olarak ikinci kusak BDT yaklasimi gelismistir (Ziimbiil, 2021).

1990’1 yillarda, t¢iincii kusak terapiler ortaya ¢cikmistir. Bu yeni yaklasimlarda, biligsel ve
algisal siireglerin terapotik miidahalelerdeki yeri kabul edilmekle birlikte, olumsuz diistinceler
ve islevsel olmayan inanglarin yarattigi ac1 ve istiraplarin, elestiriden uzak ve kabule dayali bir
tutumla ele alinmasi gerektigi vurgulanmistir (Herbert ve Forman, 2014). Bu anlayis, terapi
stireclerinde bireylerin duygu ve diisiincelerine kars1 daha acik ve kabullenici bir yaklagim

gelistirmelerine olanak saglamaktadir.

Ucgiincii kusak BDT yaklasgimlarindan biri olan bilingli farkindalik, 6z sefkatin de &nemli
bilesenlerinden biridir. Bu yaklasim, bireylerin diisiince ve duygularini yargilamadan
gozlemlemelerine yardimei olur ve kisisel farkindaliklarini artirarak daha dengeli bir bakis agisi
kazandirir. Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR), Diyalektik Davranis
Terapisi (DBT), Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999) ve
Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT) gibi yaklasimlar, bilingli farkindalig
terapi siireglerine entegre eden onemli yontemler arasinda yer almaktadir (Baer, 2006). Bu
terapiler, bireylerin igsel deneyimlerine karsi daha dikkatli ve anlayisl bir tutum sergilemelerini

saglayarak psikolojik iyi oluslarini1 desteklemektedir.

Ucgiincii kusak Bilissel Davranisc1 Terapiler (BDT), bireyin gevresiyle etkilesim i¢inde olarak
zihin saghigini iyilestirmeyi ve i¢ dengeyi kurmayir savunmaktadir. Bu yaklasimlar, bireyin
izolasyona girmesi yerine, dis diinya ile saglikli bir etkilesimde bulunmasinin 6nemine vurgu
yapmaktadir. Diger BDT yaklasimlarinda oldugu gibi, {igiincii kusak terapilerde de biligsel ve

davranigsal siireclerin terapotik miidahalelerdeki 6nemi biiyiiktiir (Dobson ve Dozois, 2019).
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Ancak, bu terapilerde yalnizca biligsel ve davranigsal unsurlar degil, ayn1 zamanda bireyin
yasadig1 ac1 ve zorluklarla ilgili farkli bir tutum gelistirmesi de gerektigi savunulmaktadir.

BDT'nin temelinde, bireylerin diisiincelerini ve davranislarin1 degerlendirip degistirmek yer
alirken, bilingli farkindalik temelli yaklagimlar, bireyde bir degisim saglamak amaciyla,
duygusal sikintt ve olumsuz deneyimlere dair kullanilan biligsel yontemlerin gegerliligini
sorgulamaktadir. Bu yaklagimlar, bireylerin zorlayici ve aci verici deneyimlerini degistirmeye
calismak yerine, onlar1 hayatin dogal bir parcast olarak kabul etmeleri gerektigini
vurgulamaktadir. Bu sekilde, bireylerin yasamlarinda daha fazla esneklik ve 6zgiirliik hissi
kazandig1 diistiniilmektedir (Dobson ve Dozois, 2019). Bu farkli bakis acisi, insanlarin
yasadiklar1 olumsuz deneyimlere karsi daha saglikli bir tutum benimsemelerini ve igsel

huzurlarini artirmalarini saglayabilecek bir yontem olarak goriilmektedir.

1.2.4.3. Oz Sefkat ve iliskisel Kuram

Kadinlarin psikolojik gelisimine odaklanan iliskisel kuram ile 6z sefkat arasinda benzerlikler
bulunmaktadir. Ozellikle Jordan'm (1989, 1991, 2004) yazilarinda ele aldig1 “6z empati”
kavrami, 6z sefkatin bilesenlerinden biriyle ortiismektedir (Neff, 2003a). Oz empati, bireyin
kendisine karsi yargisiz ve kabul edici bir tutum sergilemesi olarak tanimlanmaktadir. Bu
yoniiyle, 6z sefkatin temel unsurlarindan biri olarak kabul edilebilecek olan 6z empati, benzer

bir islevi yerine getirdigi diisiiniilmektedir (Neff, 2003a).

Hayatin zorluklar1 ve duygusal ¢alkantilarla basa ¢ikma siirecinde en 6nemli unsurlardan biri,
kisinin kendisine ve baskalarina karsi empatik bir yaklagim gelistirmesidir. Bu iki empati tiirii
hem bireyin kendisine hem de ¢evresine olan baglarini giiglendirecek ve sefkatin kdkenlerini
olusturacaktir (Jordan, 2004). Oz empati, ayn1 zamanda, bireyin hayatindaki bir donemde
yargilanmis ve reddedilmis yonlerinin yeniden ele alinip kabul edilmesi siireci olarak
tanimlanir. Bu, “diizeltici iligkisel deneyim” kavramini yansitarak, 6z sefkatin ti¢c temel bileseni
olan 6z nezaket, ortak insanlik hali ve bilingli farkindalikla benzerlik tagimaktadir (Neff,

2003a).

Bu dogrultuda, 6z sefkatin kendisini ortaya koyabilmesi i¢in, bireyin kendisiyle kurdugu
empatik iliskiyi hem kendisine hem de diger insanlara dair anlayis ve kabul tutumlariyla
pekistirmesi dnemlidir. Bu siireg, bireyin duygusal zorluklarla karsilastiginda daha saglikli bir

sekilde basa ¢ikabilmesini saglamakta etkili olmaktadir.
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Miskisel kuramda kadinlarin gelisimi, genellikle bagimsizliga veya mantikli diisiinceye dogru
evrilen bir siire¢ olarak goriilmemektedir. Aksine, bu siire¢ empatik becerilerin gelisimiyle
sekillenen bir yolculuk olarak degerlendirilmistir. Bu bakis a¢isina gore, karsilikli empati
ilkesine dayali olarak insanlar arasindaki etkilesim ve tepkisellik, iligkilerin hem gelisme hem
de sifa bulma potansiyelini ortaya koymaktadir (Jordan, 2017). Oz sefkatin temel unsurlarindan
biri olan ac1 ve 1stirabin kaynagi olan izolasyon, bireyin bagkalariyla kurdugu bagin kopmastyla
iliskilidir ve bu durum kisinin kendine yonelik yargilayici tutumlarinin gelismesine, ayni

zamanda sosyal izolasyona da yol agmaktadir (Jordan, 2017).

Buna karsin, Jordan (1997) 6z-empatiyi, izolasyonun sona erdirilmesi i¢in bir ara¢ olarak
tanimlamaktadir. Oz sefkatin 5nemli bilesenlerinden biri olan bu kavramda, kisi yasadig1 utanci
yargilamak yerine, kendine karsi anlayis gelistirmeli ve bagkalariyla insan olmanin ortak
deneyiminde empatik bir bag kurmalidir. Bu ozellikler, 6z sefkatin de temel unsurlarini
yansittigi i¢in birbirleriyle paralellik gostermektedir (Neff, 2003a). Bu perspektiften
bakildiginda, 6z sefkatin yalnizca kisisel bir deger degil, ayn1 zamanda bireyler arasindaki

iligkiyi iyilestiren ve derinlestiren bir faktor oldugu sdylenebilir.

1.2.4.4. Oz Sefkat ve Hiimanistik Kuram

Psikolojik danigsma iliskisi ¢ercevesinde, hiimanistik kuram, 6z sefkat kavramiyla en uyumlu
teorilerden biri olarak kabul edilmektedir (Kirkpatrick, 2005). Oz sefkatin temel bilesenlerinin,
hiimanist kuramin 6nemli temsilcileri olan Ellis, Fromm, Maslow ve Rogers’in ¢alismalariyla
ortistiigli  goriilmektedir (Neff, 2003a). Maslow, insan gelisimi agisindan ac1 ve
basarisizliklarin kabuliinli 6nemli bir unsur olarak vurgulamaktadir; Rogers, kisinin kendine
kars1 anlayisl olmasi gerektigini belirttigi “kosulsuz olumlu sayg1” ilkesini 6ne ¢ikarmaktadir;
Ellis ise, insan psikolojisinin saglikli bir sekilde gelismesi igin “kosulsuz kendini kabul etme”yi
temel bir kosul olarak kabul etmektedir. Bu unsurlar, 6z sefkatin temel bilesenleriyle ortiisen

kavramlar olarak degerlendirilmektedir (Neff, 2003a).

Fritz Perls’in gelistirdigi Gestalt teorisi ise, kisilerin kabullenmekte zorluk ¢ektigi ac1 ve 1stirap
gibi duygularin, ruh saghigimi olumsuz etkileyebilecegi goriisiinii savunmaktadir. Gestalt
terapisine gore, bu duygulara yonelik farkindalik diizeyinin artirilmasi ve bu duygularla barig
icinde olmayr saglayan kabule dayali diisiince yapisinin gelistirilmesi, ruhsal dengeyi

destekleyecektir (Greenberg ve Bolger, 2001). Bu agidan, Gestalt teorisinin 6zellikle bilingli
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farkindalik unsuru tizerinden 6z sefkat ile giiglii bir bag kurduguna inanilmaktadir (Kirkpatrick,

2005).

Sonu¢ olarak, hiimanistik kuram, insanin kendisini digerlerinden farkli bir sekilde
degerlendirmemesi, bagkalarina kars1 sorumluluk duygusunu beslemesi ve bu baglamda kendi
farkindaligin1 dengelemeyi tesvik etmesi agisindan, 6z sefkat ile biiylik bir uyum i¢indedir
(Neft, 2003a). Bu kuramlar, insanin duygusal deneyimlerine kars1 empatik ve kabul edici bir
yaklagim gelistirmesi gerektigi fikrini benimseyerek, 6z sefkatin 6nemli yap1 taglarini olusturan

bilesenlerle paralellik gostermektedir.

1.2.5. Oz Sefkat ve Ergenlik

Oz sefkat, bireyin kendine yonelik bakis acisini olumlu sekilde doniistiiren derin bir duygudur
(Tanaka ve digerleri, 2011). insan gelisimi agisindan incelendiginde, 6z sefkatin bireylerin
yasamla ilgili umutsuzluk duygularini asmalarina yardimei oldugu ve hayatlarini daha anlaml
kilmalarin1 sagladig goériilmektedir. Bu durumun ortaya ¢ikmasinda en belirleyici faktor, 6z
sefkatin kisiye nezaket, sakinlik ve i¢sel bir denge kazandirmasidir (Neff ve digerleri, 2007).
Kisinin kendisine sefkat gdstermesi, ayn1 zamanda diisiince, duygu ve davraniglarinin da daha
olumlu yonde sekillenmesine olanak tanir. Insanlarin kendilerine yonelik elestirileri ¢ok ¢esitli
boyutlarda olabilir, fakat kisilige yonelik elestiriler bu tiir olumsuz bakis agilarinin en zorlayici
olamdir. Kisinin kendi eksik yonlerine dair yapilan elestiriler, 6z sefkat sayesinde daha
yumusak bir dille ve kosulsuz kabul ile karsilanabilir. Bu, 6z sefkatin kisiye kazandirdigi
onemli bir 6zellik olarak &ne ¢ikmaktadir. Insanlar, yasamlarinda karsilastiklar1 zorluklarla
birlikte stres ve kaygi gibi duygular yasayabilir, aceleci kararlarla hatalar yapabilirler. Bu
hatalar telafi etmek i¢in yogun bir ¢aba i¢ine girerler. Bunun yerine, 6z sefkatli bir yaklagim,
zorlayic1 durumlarla basa ¢ikarken yatistirict bir etki saglayabilir (Neff ve Germer, 2013).
Insanlar, olumsuz durumlarla karsilastiklarinda ¢ogu zaman yalnizca bu durumun kendilerine
0zgii olduguna inanirlar (Neff ve Germer, 2013). Ancak, yasanan olumsuzluklar sonrasinda,
kisinin hissettigi basarisizlik ve yetersizlik duygulari, “diger insanlarin da benzer deneyimleri
yasamas1 miimkiindiir” diisiincesiyle birlikte sekillenebilir. Bu diisiince, kisinin yalnizca kendi
kusurlarin1 gérme egiliminden uzaklagsmasini ve baskalariyla benzer zorluklar1 paylastigini
kabul etmesini saglar. Boylece, “diger insanlar mutlu, ben degilim!” gibi bir diisiinceden
styrilarak, kisi kendisini insanlardan izole hissetmekten alikoyar. Oz sefkat, bu gibi durumlarla
basa c¢ikmanin ve kendini toplumdan soyutlamanin Oniline ge¢mekte Onemli bir rol

oynamaktadir (Neff ve Germer, 2013).
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Neff (2003a), 6z sefkatin en diisiik oldugu yasam doneminin ergenlik donemi oldugunu
belirtmektedir. Bu duruma yol agan temel faktor, ergenlerin kendilerine yonelik siirekli bir
yargilama i¢inde olmalari, toplumsal iligskilerde izole olmalar1 ve yasadiklar1 duygularla agiri
0zdeslesmeleri olarak tanimlanan ergen benmerkezciligidir. Ergenlerin bu donemindeki
benmerkezciligin, 6z sefkat ihtiyacini ciddi sekilde artirdig1 goriilmektedir (Neff, 2003a).

Ergen benmerkezciliginin yol agtig1r 6z sefkat ihtiyacina ragmen, ergenler genellikle benlik
saygilarinin artirllmasina yonelik tesvik edilmektedirler. Bu tiir bir tesvik, ergenlerin
kendilerini siirekli olarak degerlendirmeye itmektedir. Fakat ergenler kendilerini olumlu bir
bicimde degerlendiremediklerinde, bu durum, olumsuz benlik degerlendirmelerinin artmasina
yol agmaktadir (Neff, 2003a). Benlik saygisinin artirilmasina yonelik ¢alismalarin olumsuz
sonuclar dogurabilecegi, saglikli ruh haline sahip ergenlerde dahi depresyon ve intihar gibi
ruhsal zorluklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Laufer, 2018). Bu baglamda, 6z
sefkatin arttirilmasi, ergenlerde (Neff ve McGehee, 2010). Oz sefkatin, bireylerin olumsuz
yasam olaylarina daha dengeli tepkiler vermelerini saglamak noktasinda, benlik saygisina gore

daha etkili oldugu da vurgulanmaktadir (Leary, Tate, Adams, Batts Allen ve Hancock, 2007).

Ergen benmerkezciligi, ayn1 zamanda ergenlerin fiziksel goriiniimlerine asir1 deger verme,
digerlerinden farkli olduklarina dair giiclii bir inang¢ gelistirme ve basarisizlikla yiizlesmeye
kars1 direng gosterme gibi Ozelliklere sahip olmalarina yol agmaktadir. Bu ozellikler,
narsisizmle benzerlik gostermektedir. Narsistik kisilik 6zelliklerine sahip bireyler, empatik
yeteneklerden yoksun olma, stirekli olarak kendilerini yeterli gorme, akranlarindan ve diger
insanlardan kendilerini {istiin hissetme ve insanlarin hayranligin1 kazanmak i¢in cezbetmeye
yonelik davraniglar sergileme egilimindedirler. Narsistik bireylerde, hakaretlere karsi asirt
duyarlilik ve sosyal hakimiyet kaybi, dtke ve saldirganlik gibi tepkilere yol agabilmektedir.
Aragtirmalar, narsistik kisilik 6zelliklerinin ergenlerde sugluluk, saldirganlik, depresyon
(Washburn, McMahon, King, Reinecke ve Silver, 2004) ve kendini savunmasiz hissetme gibi

olumsuz sonuglara yol agabilecegini ortaya koymaktadir.

Ergenlerde goriilen narsistik o6zellikler, 6z sefkatin temel bilesenleriyle tam anlamiyla
celismektedir. Ozellikle, 6z nezaket, ortak insanlik hali ve bilingli farkindalik gibi unsurlarin
aksine, ergenler yasadiklar1 deneyimleri (olumlu ya da olumsuz) digerlerinin yasantilarindan
ayr1 ve benzersiz olarak degerlendirebilmektedirler. Bu diislince bi¢imi, kendilerine yonelik

artan yargilamalari, yasadiklar1 olumsuzluklarda yalnizlik hissini ve sorunlari trajik bir bigimde
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algilamayi beraberinde getirebilmektedir (Neff ve McGehee, 2010). Ancak 6z sefkat, ergenlerin
bu tiir bir yaklagimi agmalarini saglamakta; onlara olumsuz durumlar karsisinda sabirli ve nazik
olmay1, yasantilarinin diger insanlarla benzer oldugunu hatirlamayi ve deneyimlerine daha
dengeli bir bakis acis1 gelistirmeyi 6glitlemektedir (Neff, 2003a). Bu baglamda, ergenlerdeki
narsistik egilimlere kars1 6z sefkatin giiclendirilmesi 6nemli bir adim olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Ergenler, hayatlarinin bu doéneminde pek cok zorlukla miicadele etmektedirler. Akademik,
ailevi ve sosyal baskilarin yaninda, akranlariyla siirekli karsilastirma yaparak kendi
yeterliliklerini ve sosyal durumlarini sorgulamaktadirlar. Bu siirekli belirsizlik ve sorgulama,
ergenlerde utang, kaygi ve sucgluluk gibi olumsuz duygular tetikleyebilmektedir (Neff ve
McGehee, 2010). Oz sefkat, bu duygusal yanitlar1 hafifletmeye yardimei olur; ¢iinkii 6z sefkatin
hakim oldugu diisiince yapisina sahip ergenler, basarisizliga karsi daha az korkar ve yetersizlik
hissini daha hafif yasarlar (Smeets, Neff, Alberts ve Peters, 2014). Ayrica, 6z sefkat diizeyi
yiiksek olan ergenler, sosyal ve akademik baskilar karsisinda daha saglikli bir sekilde stres
yonetimi yapabilmektedirler (Smeets ve digerleri, 2014). Sosyal kaygiy1 ele alan bir arastirma,
ergenlerde sosyal kayginin 6nlenmesi ve tedavisinde 6z sefkat tekniklerinin etkili olabilecegini
ortaya koymustur (Gill, Watson, Williams ve Chan, 2018). Oz sefkatin alt bileseni olan ortak
insanlik hali, ergenlerin diger insanlarla daha gii¢lii baglar kurmalarina olanak tanir. Bu unsur,
ergenlerin olumsuz deneyimlere daha objektif bir bakis agis1 gelistirmelerine yardimci olur ve

cevreden soyutlanma korkularini 6nler (Neft, 2003a).

Ergenlik donemi, biyolojik, duygusal, bilissel ve sosyal gelisim agisindan hizli degisimlerin
yasandig1 bir siirectir. Bu hizli degisiklikler, ergenlerin stres diizeylerini artirmakta ve bunun
sonucunda ruhsal saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir. Ergenlerde yasanan ruh
saglig1 problemleri, diisiik akademik basari, fizyolojik bozulmalar, madde kullanimi artis1 ve
ergenlik donemi sonrasinda davranis bozukluklarinin goriilmesi gibi olumsuz sonuglari
tetikleyebilmektedir. Stres, depresyon ve kaygi, ergenlik doneminde sik karsilasilan ruh saghigi
sorunlaridir ve bu problemler, ergenleri intihara siiriikleme riskini artirmaktadir (Grant, 2013).
Oz sefkat, ergenlerin 6z degerlendirmelerini olumlu yonde etkileyebilir ve duygusal iyi
oluglarini giiclendiren bir arag olabilir. Ergenlerin kendilerine yonelik elestirilerinin, ruhsal ve
zihinsel bozukluklara yol agma potansiyeli géz Oniinde bulunduruldugunda, 6z sefkat, bu
durumu déniistiirebilecek énemli bir faktordiir. Oz sefkat, 6z yargilama yerine 6z nezaketi ne
cikararak, olumsuz diisiincelerin diizenlenmesinde etkin rol oynayabilir. Bu baglamda, 6z
sefkatin ruminasyonu engellemeye yardimei oldugu yoniinde bulgular bulunmaktadir (Samaie

ve Ferahani, 2011). Oz sefkat, kisinin kendisindeki yetersizliklerden kaynaklanan olumsuz
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diistinceleri azaltirken, ayn1 zamanda rahatsiz edici duygulari da diizenleyebilmektedir (Neff,
2009). Bluth ve Blanton'un (2014b) arastirmasinda, yiiksek 6z sefkat diizeyinin, ergenlerde
duygusal iyi olusu olumlu yonde destekledigi gdzlemlenmistir. Oz sefkat ile dznel iyi olus,
yasam doyumu ve olumlu duygular arasinda yapilan bir incelemede, orta diizeyde pozitif bir
iligki bulundugu saptanmistir (Solak Simsek, 2019). Sonug olarak, ergenlerin sik¢a olumsuz
diisiincelere ve duygulara sahip olmalari, bu diisiincelerin tekrarlayici nitelikte olmalari
nedeniyle ac1 ve 1stirap ¢ekmelerine yol agmaktadir. Oz sefkat, bu olumsuz diisiincelerin
tekrarlanmasini engelleyerek, aci1 ve 1stirabr hafifletmede etkili bir rol listlenmektedir (Neff,

2003a).

Oz sefkatin, ergenlerdeki genel iyilik hali iizerinde olumlu etkiler yarattig: bilinmektedir. Oz
sefkat diizeyi diislik olan ergenlerde ise depresyon, intihar girisimi) ve diger ruh sagligi ile daha
yiiksek bir iliski oldugu ifade edilmektedir. Bu durumu destekleyen arastirmalar, ergenlerin 6z
sefkat diizeylerinin yiliksek olmasinin, stresin ig¢sellestirilmesinde dnleyici bir rol oynadigini,
depresyon ve kaygi belirtilerini azalttigmi ortaya koymaktadir. Oz sefkatin bir bileseni olan
bilingli farkindalik ise depresif belirtilerle negatif yonde iliskilidir. Ayrica, 6z sefkatin olumlu
alt bilesenleri (6z nezaket, ortak insanlik hali ve bilingli farkindalik), ergenlerin intihar
diisiincelerinden intihar girisimlerine gegisini engelleyici bir rol lstlenirken, olumsuz alt
bilesenler (6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme) intihar diisiincesi ile girisim arasindaki

iligskiyi gliclendirebilmektedir (Sun ve digerleri, 2020).

Giliniimiizde teknoloji, ergenlerin hayatinda 6nemli bir yer tutmakta ve bu durum, ergenlerin
kendilerini diger insanlarla, 6zellikle de akranlariyla kiyaslamalarina neden olmaktadir. Bu
slireg, beden imajimin 6z degerin 6nemli bir pargasi haline gelmesine yol agmaktadir. Ergenlik
doneminde beden degerlendirmesinin yiiksek olmasi, diisiik benlik saygisina ve depresyona
zemin hazirlamaktadir. Ergenlerdeki 6z sefkatin beden memnuniyeti {izerine etkilerini arastiran
bir caligmada, 6z sefkatin beden memnuniyeti ile pozitif yonde iliskili oldugu, yeme
bozukluklari ile ise negatif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. Baska bir arastirmada, olumsuz
yeme tutumlari ile 6z sefkat arasinda negatif bir iliski oldugu belirlenmistir (Akdeniz, 2020).
Bu baglamda, ergenlerde beden memnuniyetinin 6z degerlendirme ile desteklenmesi ve 6z
sefkatin gelistirilmesi, akranlarla kiyaslamayr ve 0z yargilamayi azaltarak, 6z nezaketi

artirmaya yardimei olabilir (Neff ve McGehee, 2010).
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Insanlarin kendilerine gosterdikleri sefkat, bireylerin kendilerine verdikleri deger, kendilerini
anlamaya yonelik cabalar1 ve kendileriyle kurduklari olumlu iliskilerin bir yansimasidir. Oz
sefkatle ilgili yapilan pek ¢ok arastirma, bu tanimlamay1 destekleyici bulgular sunmaktadir.
Yapilan arastirmalara gore, 6z sefkatin ergenlerde ruminasyon, algilanan stres, depresyon,
kaygi, sosyal kaygi ve problemli alkol kullanimi1 gibi olumsuz faktorlerle negatif yonde iliskili
oldugu; bunun yani sira psikolojik saglamlik, kisilerarasi problem ¢ézme becerileri ve iyilik
hali (Marsh ve digerleri, 2018) gibi olumlu faktérlerle ise pozitif yonde iliskili oldugu

gbzlemlenmistir.

Ergenlerin yasadiklar1 gelisimsel zorluklarla basa c¢ikarken, kendilerine yonelik asiri
elestirilerden kaginmalari, baskalariyla karsilastirma yapma aligkanliklarindan uzaklagmalari
ve olumsuz duygularini dengeleme siirecinde kabul gosterme becerilerini gelistirmeleri, 6z
sefkat diizeylerinin artiritlmasiyla miimkiin olabilmektedir. Bu baglamda, 6z sefkatin ergenlerin
duygusal iyilik halleri ve genel yasam kaliteleri lizerinde 6nemli bir rol oynadigi sdylenebilir.
Oz sefkatin, ergenlerin gelisimsel siireclerine daha saglikli bir sekilde adapte olmalarina, daha
az olumsuz diisiince ve duyguyla bas etmelerine ve i¢sel huzur saglamalarina yardimei olacagi

diistiniilmektedir.

1.3. Psikolojik Saglamhk

1.3.1. Psikolojik Saglamhk Kavram

Saglamlik kavrami, Latince “resiliens” kokiinden tiiremis olup, bir maddenin elastik 6zelligiyle
aslina kolayca donme yetenegini ifade etmektedir (. Psikolojik saglamlik ise genellikle, bir
felaket, stres ya da travma sonrasinda ortaya ¢ikan pozitif adaptasyonu tanimlamak icin
kullanilmaktadir (Masten ve Reed, 2002). Kavramin tam olarak ne sekilde tanimlanacagi
konusunda gesitli goriisler bulunsa da yapilan 6nemli tanimlar, psikolojik saglamligin daha iyi
anlasilmasinda deger tagimaktadir.

“Resilience” yani dayaniklilik, direnglilik veya psikolojik saglamlik kavrami, son yillarda bir
dizi aragtirmaci tarafindan farkli teorilerle agiklanmaya calisilan bir konu haline gelmistir. Cogu
teori, psikolojik saglamlig1 zaman i¢inde degisebilen dinamik bir siire¢ olarak ele alirken, bu
stirecin belirli bir dizi faktoriin etkilesimiyle sekillendigi kabul edilmistir. Ancak bu faktorlerin
neler oldugu, her teoriye gore farklilik gdsterebilmektedir. Ornegin, tip 6grencilerinin iyi
olusuna dair yapilan bir ¢alismada kisilik ve karakter faktorleri 6nemli birer belirleyici olarak
belirtilirken, topluluk ve gen¢ dayanikliligi modelinde sosyal destegin rolii 6n plana ¢ikmistir.

Psikolojik saglamlik, 6zellikle ¢ocukluk dénemindeki streslere verilen tepkiler ve travmatik
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deneyimlerin iistesinden gelme siirecleriyle dogrudan iliskilidir. Baz1 tanimlamalarda ise
psikolojik saglamlik, zorlayici kosullara ragmen olumlu ve beklenmedik gelismeler gosterme
yetenegi olarak agiklanmaktadir.

Cogu teoride psikolojik dayaniklilik, arzu edilen bir sonug olarak goriilse de bazi arastirmacilar
ideal basa ¢ikma stratejileri, i memnuniyeti ve verimlilik gibi olumlu sonuglarla da
iliskilendirmistir. Bu baglamda psikolojik saglamlik teorileri, yalnizca dayaniklilikla sinirlt
kalmayip, ayn1 zamanda diger psikososyal yapilarla da baglantilidir ve diger bilimsel alanlarla

ortiismektedir (Fletcher ve Sarkar, 2013).

Psikolojik saglamlik iizerine gelistirilen teoriler genellikle belirli bir gruba odaklanmis olsa da
(cocuklar, gengler, aileler, polis memurlar1 vb.), ¢esitli gruplardan insanlara, stresli durumlarla
basa c¢ikma potansiyeli sunan bir genetik teori de literatiirde yer almaktadir. Psikolojik
saglamlik literatiiriinde siklikla atifta bulunulan bu teori, dayaniklilik/saglamlik ve saglamlikla
ilgili meta-teoriler arasinda yer almakta olup, ¢ok gesitli stres faktorleri, yasam olaylar1 ve

analiz diizeylerine uygulanabilmektedir (Richardson, 2002).

Ozetle, psikolojik saglamlik kavramu iizerine yapilan literatiir incelemeleri, genellikle {i¢ ana
ozelligin ortak bir nokta olarak ortaya ¢iktigini gostermektedir. Bu 6zellikler sirasiyla; (1) risk
faktorleri veya zorlu yagam olaylari, (2) basa ¢ikma, olumlu bir uyum saglama yetenegi ve (3)
koruyucu faktorlerdir. Psikolojik saglamlik, riskli bir durum veya olumsuz bir yasam olay1
sonrasinda, bireylerin bu olaya uyum saglayarak basa ¢ikabilme siireclerini agiklamaktadir.
Ayrica, bu siirecin basarili olabilmesinde rol oynayan, cesitli koruyucu faktorlerin de 6nemli
bir yer tuttugu vurgulanmaktadir. Bu koruyucu faktorler, bireylerin zorluklarla basa

c¢ikmalarma yardimci olan, psikolojik dayanikliligr artirict unsurlar olarak ortaya ¢ikmaktadir.

1.3.2. Psikolojik Saglamhgin Tarihgesi

Psikolojik saglamlik terimi, Latince “resilire” kelimesinden tiiretilmistir; bu kelime, bir
maddenin elastik 6zellik gostererek gerildikten sonra eski haline donmesi anlamina gelir.
Giinliik dilde, ingilizce'deki “resilience” kelimesi de benzer bir sekilde, bir materyalin esneklik
veya geri yaylanma 6zelliklerini ifade etmek i¢in kullanilir. Bu durum, bireylerin karsilastiklari
olumsuz yasam kosullarinin ardindan tekrar normal yasantilarina donebilme yetenekleriyle

iligkilendirilebilir (Gonen, 2020).
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Psikolojik saglamlik kavraminin tarihsel gelisimine bakildiginda, 1950'lerde, zorlu kosullara
ragmen ayakta kalabilen ve uyum saglayabilen bireyleri tanimlamak igin “ayakta kalanlar”
kavraminin ortaya ¢iktigr goriilmektedir. Bu donemde psikolojik saglamlik {izerine yapilan
bilimsel arastirmalar da artis gostermistir. Ozellikle 19601 yillardan itibaren, olumsuz
kosullara ragmen c¢ocuklarin nasil olumlu bir gelisim gdsterebilecegi lizerine bir¢ok caligsma

yapilmustir (Tarter ve Vanyukov, 1999).

1970'lerde Norman Garmezy gibi arastirmacilar, travmatik olaylara maruz kalan bireylerin nasil
ayakta kaldigin1 ve bu duruma nasil uyum sagladigini incelemislerdir. Garmezy, psikolojik
saglamlik kavramini tanimlama ve aragtirma konusunda 6nemli bir figiir haline gelmis olup,
ona gore psikolojik saglamlik, bireylerin sabit bir 6zelligi degil, zamanla gelisen bir siirectir

(Ayar, 2018).

2000 yillara kadar yapilan calismalarda genellikle bireylerin olumsuz yonlerine ve zorluklara
odaklanilmis, psikolojik saglamlik daha ¢ok olumsuzluklar {izerinden tanimlanmistir. Ancak
giiniimiizde pozitif psikoloji akiminin etkisiyle, bireylerin yasamin olumlu yonlerine
odaklanmalarinin, gelisim ve degisim siireclerinin bireyin igsel gilicleriyle basladiginin kabul
edilmesinin énemi daha fazla vurgulanmaktadir (Ulker-Tiimlii ve Recepoglu, 2013).

Psikolojik saglamlik, bireylerin karsilastiklar1 zorluklara kars1 sergiledikleri tutumlar1 ve bu
tutumlarin yasamlarin1 nasil etkiledigini anlamaya yonelik bir inceleme alamidir. Pozitif
psikoloji alaninda yapilan ¢alismalar, olumsuzluklara odaklanmak yerine bireylerin giiglii
yonlerini ve olumlu yonlerini kesfetmeyi tesvik etmektedir. Bu yaklasim, bireylerin kendi

potansiyellerini fark etmelerini ve bu potansiyeli gelistirmelerini saglamaktadir (Karavardar,
2009).

Psikolojik saglamlik aragtirmalari, bireylerin yasamlarindaki zorluklarla nasil basa ¢iktigini ve
bu siiregte nasil gii¢ kazandiklarini anlamaya ydnelik bir gaba olarak ne ¢ikmaktadir. Ozellikle,
risk faktorlerini ve koruyucu faktorleri belirlemek, psikolojik saglamligin gelisimi {lizerinde
derinlemesine bir anlayis olusturulmasina yardimci olmaktadir. Bu siireg, bireylerin yasadiklar
zorluklara uyum saglama ve bunlarla basa ¢ikma becerilerini kesfetmek i¢in 6nemlidir (Arslan,

2019).
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Psikolojik saglamlik, bireylerin stresli yasam olaylarina verdikleri tepkileri ve bu tepkilerin
hayatlarin1 nasil sekillendirdigini inceleyen bir kavramdir. Pozitif psikoloji alanindaki
caligmalar, bireylerin giiclii yonlerine odaklanmayi tesvik ederken, psikolojik saglamlik da bu
dogrultuda gelisim siireclerini destekler. Yapilan arastirmalar, psikolojik saglamligin yagam
boyu devam eden dinamik bir siire¢ oldugunu ve bu siirecin ¢esitli i¢ ve dis faktorlerin etkisiyle
sekillendigini ortaya koymaktadir (Maddi, Harvey, Khoshaba, Lu Persico ve Brow, 2006).

Kavramin etimolojisine bakildiginda, psikolojik saglamlik Latince “resilire” fiilinden
tiiretilmistir; bu fiil “geri tepme” anlamima gelmektedir. ingilizce'deki “resilience” terimi, bir
sistemin zorluklarla karsilastiginda esneklik gostererek basarili bir sekilde uyum saglama ve
iyilesme kapasitesini ifade eder. Bu anlam miihendislikte, malzemelerin gerilmeye karsi
gosterdigi direncin tanimlanmasinda da kullanilmaktadir. Psikoloji literatiiriinde ise psikolojik
saglamlik, olumsuz durumlarla basa ¢ikma yetenegi, felaketten kurtulma ve travma sonrasi
biliylime gibi olgular1 igeren genis bir terim olarak kabul edilmektedir. Zamanla, psikolojik
saglamlik daha dinamik bir sistemin islevini tehdit eden zorluklara uyum saglama kapasitesi
olarak tanimlanmistir. Bu tanim, bireylerin direncinin yalnizca bedensel ve zihinsel gii¢leriyle
degil, ayn1 zamanda cevresel ve sosyal iliskileriyle de sekillendigini vurgulamaktadir.
Psikolojik saglamligin belirlenmesi icin iki temel kosul one c¢ikmaktadir: birincisi, bireyin
olumsuz veya travmatik bir duruma maruz kalmasi; ikincisi ise bu zorluklara uyum saglama
becerisidir. Bu siireg, bir kiginin zorluklarla basa ¢ikma yetenegi, felaketten kurtulma ve travma

sonrast iyilesme gibi faktorlerle iliskilidir (Sapienza ve Masten, 2011).

Psikolojik saglamlik, zihinsel saglik sorunlarindan saglikli bir duruma gecisi ifade eden bir
degisim siireci olarak goriilmektedir. Bu degisim, risk karsisinda zihinsel saglig1 destekleyen
koruyucu faktdrler iizerine yapilan arastirmalari tesvik etmistir. Ikinci Diinya Savasi
sonrasinda, akil hastaliklarin1 onlemek ve tedavi etmek amaciyla gelistirilen psikolojik ve
psikiyatri arastirmalart1 bu alandaki temel taslar1 olusturmustur. Bu donemde yapilan
arastirmalar, savas sonrasi risk altinda olan cocuklarda psikolojik saglamlik gosterme
yetenegini ortaya koymus ve bu cocuklarin bagarili bir sekilde zorluklara uyum sagladiklarini
gostermistir. Bu aragtirmalar, kaliteli bakim, destekleyici iligkiler, zihinsel beceriler ve 6z
yeterlilik gibi faktorlerin bu ¢ocuklarin saglamliklarini artirmada 6nemli bir rol oynadigini
ortaya koymustur. Psikolojik saglamlik, bu nedenle, zorluklarla basa ¢ikma ve olumlu
gelismeyi destekleyen koruyucu etmenleri inceleyen dnemli bir alan olarak kabul edilmektedir.
Bu kavram, bireylerin direnglerini artirmalarina ve olumsuz kosullarla basa ¢ikma becerilerini

gelistirmelerine olanak saglamaktadir (Masten, 2014)
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1.3.3. Psikolojik Saglamhik Tanimlar:

Psikolojik saglamlik, farkli uzmanlar ve disiplinler tarafindan ¢esitli agilardan tanimlanmis bir
kavramdir. Amerikan Psikoloji Dernegi (APA), psikolojik saglamligi zorluklarla
karsilasildiginda esneklik gdsterebilme, hizli bir sekilde toparlanabilme ve olumsuz durumlarla
basa ¢ikabilme yetenegi olarak tanimlamaktadir (Topkaya, Sahin ve Tas, 2022). Bu tanim,
bireylerin stresli kosullarla nasil basa ¢iktiklar1 ve zorluklardan nasil giiglenerek ciktiklari

uzerine odaklanmaktadir.

Susan Kobasa, psikolojik saglamligr stresli durumlarla basa ¢ikabilme, krizleri atlatma ve bu
stirecte bliylime gosterme yetenegi olarak aciklamaktadir. Kobasa'ya gore, psikolojik saglamlik,
bireylerin stresli olaylar karsisinda direngli olmalarini ve giiglii bir sekilde iyilesmelerini ifade
eder. Bu yaklasim, stresli olaylarin kisiyi daha giiglii hale getirebilmesi i¢in 6nemli bir firsat

sundugunu vurgulamaktadir.

Ann Masten ise psikolojik saglamligi, riskli kosullara maruz kalan bireylerin olumsuz
sonuglardan korunabilmesi ve hizla iyilesebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Masten'e
gore, psikolojik saglamlik, ¢evresel zorluklara ragmen bireylerin basari, uyum ve biiylime
gosterebilmeleriyle ilgilidir. Bu, bireylerin olumsuz durumlara karsin hayatta kalma ve gelisim

saglama kapasitesini ifade etmektedir.

George Bonanno, psikolojik saglamlik kavramini travmatik olaylar veya kayiplar karsisinda
esneklik gosterme ve duygusal dengesini koruma yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bonanno'ya
gore, psikolojik saglamlik, bireylerin travmalar karsisinda etkilenmekle birlikte, kisa siire
icinde normal islevlerine geri donebilme yeteneklerini igerir. Bu tanim, bireylerin travma

sonrasi hizl1 toparlanmalarini ve eski hallerine donmelerini vurgulamaktadir.

Karen Reivich ve Andrew Shatte, psikolojik saglamlig1 zorluklarla basa ¢ikma ve olumsuz
durumlart doniistiirme yetenegi olarak agiklamaktadir. Bu ¢ercevede, psikolojik saglamlik,
olumsuz olaylar1 yeniden ¢erceveleyebilme ve bireylerin kontrolii artirarak daha fazla
etkilesimde bulunma hissiyle psikolojik esenliklerini siirdiirebilme kapasitesine dayanir.
Reivich ve Shatte'nin tanimi, bireylerin zorluklar1 firsatlara doniistiirebilme yeteneklerini

vurgulamaktadir.
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Psikolojik saglamlik, genel olarak stresli durumlarla basa ¢ikabilme, esneklik gosterme,
toparlanma ve olumlu bir sekilde uyum saglama kapasitesine isaret etmektedir. Bireylerin
yasadiklar1 zorluklarla bas edebilme ve psikolojik iyilik hallerini siirdiirme becerisi, psikolojik
saglamligin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir (Giirgan, 2006). Bu beceriler, bireylerin
yasamda karsilastiklar1 olumsuzluklarla basa c¢ikabilmelerine ve bunlardan giiglenerek
c¢ikabilmelerine yardimci olan 6nemli faktorlerdir.

Psikolojik saglamlik kavrami, g¢esitli tanimlar altinda incelenmis ve bu tanimlarin arasindaki
benzerlikler ve farkliliklar tartisilmistir. Temel olarak, psikolojik saglamlik hem bir kisilik
ozelligi olarak goriilebilir hem de zamanla gelisebilen ve dinamik bir siire¢ olarak ele
alinmaktadir. Ayrica, psikolojik saglamlik, bireylerin yasamlarinda karsilastiklar1 zorluklarla
basa ¢ikabilme, uyum saglama ve travmatik deneyimlerden iyilesme kapasitesine sahip

olmalar1 olarak tanimlanmistir (Dray, Bowman, Campbell, Freund ve Wolfenden, 2017).

Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan bazi tanimlar, bu kavramin ¢ok boyutlu ve kapsamli bir
olgu oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin, Erkog ve Danis (2020) psikolojik saglamlikla ilgili
su hususlara dikkat ¢gekmislerdir:
e Psikolojik saglamlik, bireylerin zamanla gelistirebilecegi bir 6zelliktir.
e Psikolojik saglamlik, siirekli degisen ve gelisen dinamik bir stirectir.
e Psikolojik saglamlik, bireylerin saglikli uyum saglamasi ve yeterlilik gostermesi
siirecini igerir.
e Psikolojik saglamligin gelisebilmesi i¢in bireylerin ¢esitli yasam alanlarinda basariya
ulagmalar1 onemlidir.
e Psikolojik saglamlik, koruyucu faktorlerin varligini gerektirir.
e Psikolojik saglamlik, hasta bireyler yerine saglikli bireyler {izerinde yapilan

calismalarla gelistirilebilir.

Bu tanimlar, psikolojik saglamligin yalnizca bir karakter 6zelligi degil, ayn1 zamanda gevresel
ve bireysel faktorlerle sekillenen bir siire¢ oldugunu vurgulamaktadir. Tanimlarin ¢esitliligi,
psikolojik saglamlik kavraminin ne denli ¢ok boyutlu ve karmasik oldugunu gostermektedir.
Bu durum, psikolojik saglamlikla ilgili yapilan arastirmalarin daha fazla derinlik kazanmasi ve
bireylerin saglikli gelisimlerini desteklemek amaciyla yeni anlayiglar gelistirilmesi gerektigini

ortaya koymaktadir (Dray, Bowman, Campbell, Freund ve Wolfenden, 2017). Bu baglamda,

33



psikolojik saglamlik konusundaki ¢aligsmalarin, bireylerin hem olumsuz kosullarla bas etme
becerilerini gliclendirmeyi hem de gelisimsel siireclerini desteklemeyi hedeflemesi 6nemlidir.

Bu tanimlarin ortak noktasi, psikolojik saglamligin zamanla gelistirilebilen ve dinamik bir siire¢
oldugunu vurgulamaktadir. Psikolojik saglamlik, bireylerin saglikli uyum siireglerine katki
sagladig1 gibi, cesitli yasam alanlarinda basariya ulasabilmelerinin de Oniinii agmaktadir.
Ayrica, bu kavramin gelisebilmesi i¢in koruyucu faktorlerin 6nemli bir rol oynadig: ve saglikli
bireylerle yapilan ¢alismalarla daha etkili bir sekilde gelistirilebilecegi ifade edilmistir (Masten,
2001).

Psikolojik saglamlik, bireylerin karsilastiklart zorluklarla baga ¢ikma kapasitesinin yant sira,
travmatik deneyimlerden iyilesme yeteneklerini de iceren genis bir alan1 kapsamaktadir. Bu
kapsamda, psikolojik saglamlik {izerine yapilan arastirmalar ve c¢aligmalar, bireylerin
yasamlarindaki gelisim siire¢lerini desteklemeyi ve onlari zorluklarla basa c¢ikabilme
konusunda giiglendirmeyi hedeflemektedir. Bu baglamda, psikolojik saglamlik kavraminin
Onemini artiran temel etkenlerden biri, bireylerin saglikli gelisim siireclerini daha iyi anlamak
ve bu siireclere katki saglamak icin yapilan arastirmalarin gerekliligidir (Erarslan, 2014).
Dolayisiyla, psikolojik saglamlikla ilgili yapilan ¢aligmalar, bireylerin hem kisisel hem de
toplumsal diizeyde gelisimlerini ve uyum siireglerini destekleyici bir etkiye sahip

olabilmektedir.

1.3.4. Psikolojik Saglamhgi Etkileyen Faktorler

Psikolojik saglamlik, bir dizi farkli faktorden etkilenebilir ve bu faktorler bireyler arasinda
degiskenlik gosterebilir. Sosyal destek, psikolojik saglamlik {izerinde biiyiik bir etkiye sahiptir.
Aile tiyeleri, arkadaslar, topluluklar ve profesyonel destek, stresli durumlar karsisinda
bireylerin basa ¢ikabilme yeteneklerini artirabilir ve zorluklarin iistesinden gelmelerine
yardimc1 olabilir. Sosyal baglantilar ve destek agi, bireyin duygusal olarak daha saglam bir
temele oturmasina katki saglar. Pozitif iliskiler, duygusal dengeyi giiglendiren ve psikolojik
saglamlig1 gelistiren bir diger énemli faktordiir. Saglikli, anlayigh ve destekleyici iliskiler,
empati ve sevgi gibi duygusal baglari icererek bireylerin psikolojik 1iyilik hallerini

giiclendirebilir (Aydin, 2018).

Bireylerin kisilik 6zellikleri de psikolojik saglamlik iizerinde etkili olabilir. Oz-diizenleme
yetenegi, esneklik, iyimserlik ve 6z-yeterlilik gibi 6zellikler, zorluklarla karsilasildiginda daha

saglikli basa c¢ikma stratejileri gelistirilmesine yardimci olur. Bu kisisel 6zellikler, stresle
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miicadele etme becerilerini gliglendirir ve bireylerin yasamlarindaki zorluklara adapte olma
yeteneklerini artirir. Ayrica, olumsuz diistinceleri olumlu bir sekilde yeniden gerceveleyebilme
ve problem ¢6zme yetenekleri, psikolojik saglamligin artirilmasinda 6nemli rol oynamaktadir
(Aydin, 2018). Bu olumlu diisiince kaliplari, bireylerin yasadiklar1 olumsuz durumlar1 daha
yonetilebilir hale getirebilir ve bu da daha saglikl bir zihinsel durum saglar.

Duygusal zeka, psikolojik saglamlik tizerinde etkili olan bir baska 6nemli faktordiir. Olumsuz
durumlar1 daha genis bir bakis agisiyla degerlendirme ve bu durumlarin olumlu yonlerini fark
etme yetenegi, bireyin duygusal dengeyi korumasina yardime1 olur. Duygusal zeka, duygular
anlamayi, yonetmeyi ve baskalariyla saglikli iligkiler kurmay igerir. Duygusal zekas1 yiliksek
olan bireyler, stresle basa ¢ikmada daha etkili olabilir, duygusal dengeyi koruyarak zorluklarla

daha saglikl1 bir sekilde bas edebilirler (Ozer, 2013).

Kendine bakim, saglikli bir yasam tarzi siirdiirme ve stres yonetimi, psikolojik saglamlik
tizerinde onemli bir etkendir. Diizenli egzersiz yapmak, yeterli uyku almak, dengeli beslenmek
ve stresle basa ¢ikma yontemlerine odaklanmak, bireylerin zihinsel sagliklarini korumalarina
yardimci olur. Hobilerle ilgilenmek, dinlenmek ve genel saglig1 destekleyici aktiviteler, bireyin

enerjisini yenileyerek stresle basa ¢cikmasina katki saglar (Ozer, 2013).

Psikolojik saglamlik {izerine yapilan arastirmalarda, risk kavrami da 6nemli bir yer tutmaktadir.
Risk, olumsuz sonuglara yol agabilecek olasiliklart ve durumlar ifade eder ve bireylerin
karsilastig1 problemleri anlamak i¢in 6nemli bir 6lgiit olabilir. Ancak risklerin belirlenmesinde,
bireylerin algi farkliliklari ve goreceli risk anlayislari gibi zorluklarla karsilasildigi da
belirtilmektedir. Bu baglamda, risklerin dogru bir sekilde tespit edilmesi icin gecerli ve
giivenilir 6l¢iim araglarimin kullanilmasi gereklidir. Ayrica, farkli gruplar arasinda yapilan
karsilastirmalar, risklerin daha etkili bir sekilde anlasilmasina olanak taniyabilir (Haney ve
Durlak, 1998). Bu nedenle, risklerin belirlenmesi siirecinde dogru araglar ve metodolojilerle

yapilan arastirmalar, psikolojik saglamligin daha iyi bir sekilde anlasilmasina katki saglayabilir.

1.3.4.1. Risk Faktorleri

Psikolojik saglamligi etkileyebilecek birgok risk faktorii bulunmaktadir ve bu faktorler,
bireylerin yasam deneyimlerine ve ¢evresel kosullara gore degiskenlik gosterebilir. Travmatik
deneyimler, siddet, istismar, dogal afetler, kazalar gibi olumsuz olaylar, psikolojik saglamlik
tizerinde yikici bir etki yaratabilir. Bu tiir travmalar, bireyin stres seviyelerini artirabilir ve

travma sonrasi stres bozuklugu gibi psikolojik sorunlarin gelismesine yol agabilir. Ozellikle,
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gecmiste yasanan biiylik travmalar, bireyin giinliik yasamda karsilagtig1 diger zorluklarla basa
cikma yetenegini zayiflatabilir (Wheeler, 2001).

Zorlu yasam kosullari, finansal sikintilar, issizlik, evsizlik ve go¢ gibi olgular da psikolojik
saglamlik tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Bu gibi kosullar, bireylerin yasam kalitesini
diistirmekte, stresle basa ¢ikma mekanizmalarini zayiflatmakta ve psikolojik sagligi tehdit
etmektedir. Bu durumlar, bireylerin yasamlarinda siirekli bir giivensizlik duygusu yaratabilir ve
bu da onlar1 ruhsal anlamda olumsuz etkileyebilir (Wheeler, 2001).

Sosyal izolasyon, yetersiz sosyal baglantilar ve yalnizlik gibi durumlar, bireyin psikolojik
saglamligini olumsuz yonde etkileyebilir. Sosyal destek eksikligi, bireylerin stresle basa ¢gikma
becerilerini zayiflatmakta ve duygusal anlamda yalnizlik hislerini gii¢lendirmektedir. Sosyal
baglantilarin yoklugu, duygusal dengenin bozulmasina neden olabilir ve bireyleri psikolojik

olarak kirilgan hale getirebilir.

Duygusal veya fiziksel istismar gibi travmatik deneyimler de psikolojik saglamhigi
etkileyebilecek onemli risk faktorlerindendir. Bu tiir istismarlar, bireylerin giiven duygusunu
zedeler, psikolojik zorluklar yaratir ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi ciddi ruhsal
bozukluklara yol acabilir. Bu gibi istismar deneyimleri, yalnizca bireyin duygusal sagligini

degil, ayn1 zamanda sosyal iligkilerini de olumsuz sekilde etkileyebilir.

Genetik ve biyolojik faktorler de psikolojik saglamlik lizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir.
Genetik yatkinliklar ve biyolojik etmenler, bireylerin stresle basa c¢ikma yeteneklerini
etkileyebilir ve ruhsal saglik sorunlarinin gelismesine yol agabilir. Norolojik ve hormonal
faktorler, bireyin stresle basa ¢ikma bi¢imini dogrudan etkileyebilir ve bu da psikolojik

saglamlik {izerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

Kronik hastaliklar veya engellilik gibi saglik sorunlar1 da bireyin yasaminda siirekli bir zorluk
kaynagi olabilir. Bu tiir saglik sorunlari, bireyin yasam kalitesini ve psikolojik saglamlik
seviyesini azaltabilir, zorluklarla basa ¢cikma yetenegini sinirlandirabilir. Ayn1 zamanda, bu tiir
saglik sorunlar1 uzun siireli psikolojik strese neden olabilir ve bireyi ruhsal anlamda olumsuz

etkileyebilir (Oz ve Yilmaz, 2009).

Psikolojik saglamlik ile ilgili risk faktorlerinin belirlenmesinde, risk, giliclik ve zorluk

kavramlarmin oOnemi biyiiktiir. Riskler, bir bireyin yasaminda problemli bir siirecin
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baslamasina veya devam etmesine neden olan faktorler olarak tanimlanmaktadir. Bu faktorler,
bir kisinin karsilagtigi stres seviyelerini etkileyebilir ve psikolojik saglamliklarii tehdit
edebilir. Risk faktorleri genellikle kisiden kisiye degisebileceginden, her birey icin riskin
algilanis1 ve derecesi farkli olabilir. Bu nedenle, risklerin belirlenmesinde kullanilan 6l¢iim
araglarmin gecerliligi ve giivenilirligi olduk¢a Onemlidir. Ayrica, bireylerin yasadiklari
zorluklarla karsilastiklart gruplar arasinda yapilan karsilastirmalar, risk faktorlerinin daha iyi

anlasilmasina yardime1 olabilir (Luthar ve Cushing, 1999).

Risk faktorleri, yakin ve uzak olmak {iizere iki sekilde siniflandirilabilir. Yakin risk faktorleri,
dogrudan maruz kalinan stresli durumlar olarak tanimlanirken, uzak risk faktorleri, dolayl
olarak bireyi etkileyebilecek kosullar olarak kabul edilmektedir. Ornegin, akran zorbaligi ve
kotii madde bagimliligi gibi faktorler yakin risk faktorleri olarak degerlendirilebilirken, ailedeki
psikolojik sorunlar ve diisiik sosyo-ekonomik diizey gibi durumlar uzak risk faktorleri arasinda
yer alabilir. Bu tiir risk faktorlerinin etkileri, bireyin psikolojik saglamligini zayiflatabilir ve

uzun vadeli olumsuz sonuglara yol agabilir (Armstrong, Galligan ve Critchley, 2011).

Psikolojik saglamlik iizerine yapilan arastirmalarda risk faktorlerinin 6nemi, bu faktorlerin
belirlenmesi ve etkilerinin anlagilmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Risk faktorlerinin dogru
bir sekilde tespit edilmesi, bireylerin saglikli gelisimlerini desteklemek ve psikolojik

saglamliklarini artirmak adina 6nemli bir adimdir.

1.3.4.1.1. Bireysel Risk Faktorleri

Bireysel diizeyde psikolojik saglamligi olumsuz yonde etkileyebilecek bircok risk faktorii
bulunmaktadir. Bunlardan biri, diislik 6z-yeterlilik hissidir. Kendine giiven eksikligi, bir kiginin
zorluklarla basa ¢ikma becerisini zayiflatabilir ve bu durum psikolojik saglamlik iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilir. Oz-yeterlilik hissinin zayif olmast, bireyin kendi potansiyeline olan
inancini azaltabilir ve bu da stresle basa ¢ikma giiclinii olumsuz sekilde etkileyebilir. Bu tiir
duygular, kisiyi yasadig1 zorluklara karst daha savunmasiz hale getirebilir (Lazenbatt, 2010).
Olumsuz diigiince kaliplart da psikolojik saglamlik iizerinde onemli bir risk faktoriidiir.
Bireylerin olaylar1 siirekli olumsuz sekilde degerlendirmesi, stresin daha da artmasina yol
acabilir. Kotiimserlik, igsel elestiriler, kendine zarar verici diislinceler ve stirekli endise halini
yasamak, kisinin duygusal sagligin1 tehdit edebilir ve psikolojik saglamlik iizerinde yikict bir
etkiye sahip olabilir. Bu diisiince kaliplari, bireyi stresli durumlardan daha olumsuz sekilde

etkileyebilir ve zorluklarla basa ¢ikma becerisini kisitlayabilir (Wilson, 1991).
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Duygusal zeka, bir bireyin psikolojik saglamligini dogrudan etkileyen bir diger onemli
faktordiir. Duygusal zeka, bireyin duygusal durumlarini tanima, ifade etme, yOnetme ve
baskalariyla saglikli iligkiler kurma becerisini ifade eder. Duygusal zeka diizeyinin diisiik
olmasi, stresle basa ¢ikma ve duygusal dengeyi koruma konusunda bireye zorluklar yasatabilir.
Duygusal zeka eksikligi, kisinin kendini ifade etme ve duygusal tepkilerini saglikli bir sekilde
yonetme becerisini sinirlayabilir, bu da psikolojik saglamlik {izerinde olumsuz etkiler
yaratabilir (Rutter, 1990).

Olumsuz yasam deneyimleri de bireysel risk faktorlerinden biridir. Gegmiste yasanan
travmalar, istismarlar veya ihmal gibi deneyimler, psikolojik saglamlik {izerinde kalic1 etkiler
birakabilir. Cocukluk donemi travmalari, aile igindeki sorunlar veya asiri stresli yasam olaylari,
bireyin psikolojik esneklik diizeyini zayiflatabilir. Bu tiir olumsuz deneyimler, bireylerin stresle
basa ¢ikma kapasitesini sinirlandirabilir ve olumsuz diisiince kaliplarini giiclendirebilir.
Gecgmisteki olumsuz yasam deneyimleri, bireyin duygusal ve psikolojik dengesini bozarak,

saglamlik gelistirmesini engelleyebilir (Wilson, 1991).

Mental saglik sorunlar1 da bireysel risk faktorleri arasinda yer alir. Daha dnce yasanmis veya
mevcut olan depresyon, anksiyete bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu gibi durumlar,
psikolojik saglamlik tizerinde 6nemli etkiler yaratabilir. Bu tiir mental saglik sorunlari, bireyin
stresle basa ¢ikma kapasitesini etkileyebilir ve psikolojik esneklik diizeyini azaltabilir.
Depresyon ve anksiyete gibi durumlar, bireylerin hayata karsi olumsuz bir bakis acisi
gelistirmelerine yol agabilir ve bu da psikolojik saglamliklarini zayiflatabilir (Lazenbatt, 2010).
Bireyler, bu tiir risk faktorlerini taniyarak ve lizerinde g¢alisarak psikolojik saglamliklarini
artirabilirler. Destek almayi, uygun stres yonetimi tekniklerini kullanmay1 ve olumlu diisiince
kaliplar1 gelistirmeyi igeren stratejiler, bireysel risk faktorlerinin etkilerini énemli Olciide
azaltabilir. Psikolojik saglamlik, siirekli bir gelisim siireci oldugundan, bu faktorler iizerinde
caligmak, bireyin zorluklarla daha saglikli bir sekilde basa ¢ikmasina ve genel ruhsal sagligini

gliclendirmesine yardimci olabilir (Wilson, 1991).

1.3.4.1.2. Ailesel Risk Faktorleri

Ailesel risk faktorleri, bireyin aile yapisindan, ¢ocukluk déoneminde yasadigi deneyimlerden ve
aile icindeki genel durumlardan kaynaklanan etmenlerdir. Bu faktorler, bireyin psikolojik
saglamligin1 dogrudan etkileyebilir ve stresle basa ¢ikma becerilerini zayiflatabilir. Aile ici
istismar ve ihmal, ailedeki mental saglik problemleri, aile i¢cindeki iletisim sorunlar1, bagimlilik

problemleri ve gecmiste yasanan travmalar gibi unsurlar, bireyin ruhsal sagligi lizerinde ciddi
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olumsuz etkilere yol agabilir. Aile i¢indeki bu durumlar, bireyi duygusal olarak zorlayabilir ve
giiven eksikligine neden olabilir. Ornegin, depresyon, anksiyete veya bipolar bozukluk gibi
ruhsal hastaliklarin ailede yaygin olmasi, bireyin bu tiir durumlarla karsilagma riskini artirabilir

(Tanritanir, 2020).

Aile igindeki iletisim problemleri, 6zellikle yetersiz iletisim, aile iiyeleri arasinda siirekli
catigmalar ve gerilim, bireyin psikolojik saglamligini olumsuz etkileyebilir. Aile i¢indeki bu tiir
gerginlikler, bireyin stresle basa c¢ikma becerisini zorlastirabilir ve zamanla giliven
problemlerine yol agabilir. Ailesel risk faktorleri, bireyin duygusal dengesini tehdit edebilir ve
saglikli bir psikolojik gelisim i¢in gerekli olan destegi engelleyebilir. Aile i¢indeki bu olumsuz
durumlarin farkina varmak ve bunlarla basa ¢ikmak, birey i¢in 6nemli bir adim olabilir. Destek
arayisinda bulunmak ve uygun yardim kaynaklarina bagvurmak, bireyin bu risk faktdrlerinin

olumsuz etkilerinden korunmasini saglayabilir (Mullholland, Watt, Phillpot ve Sarlin, 1991).

Ailedeki travmatik olaylar, ebeveynlerin bosanmasi veya tek ebeveynle yasama durumu,
ebeveyn hastaliklari, aile i¢indeki siddet olaylari ve kalitimsal hastaliklar gibi etmenler de
ailesel risk faktorleri arasinda yer almaktadir. Bu tiir durumlar, bireyin yasadigi stresle basa
citkma kapasitesini azaltabilir ve psikolojik saglamligin1 olumsuz etkileyebilir. Ayrica,
ebeveynlerle olan iligki kalitesi, aile i¢indeki siddet olaylar1 ve cinsel istismar gibi konular,
bireyin psikolojik sagligini dogrudan etkileyen faktorlerdir. Ebeveynlerin bosanmasi ve
yalnizca bir ebeveynle yasamak zorunda kalmak, aile igindeki iliskilerin bozulmasina neden
olabilir ve bu durum da bireyin psikolojik saglamligini tehlikeye atabilir (Campbell-Sills,
Cohan ve Stein, 2006).

Ailesel patolojik durumlar, aile birliginin saglanamamasi, kalabalik veya ge¢imsiz bir aile
yapisi, ihmalkar ebeveynlik gibi faktorler de ailesel risk faktorleri olarak kabul edilmektedir.
Bu etmenler, bireyin duygusal ve psikolojik gelisimini olumsuz etkileyebilir ve ona uyum
saglama konusunda zorluklar yasatabilir. Aile i¢indeki bu tiir zorluklar, psikolojik saglamlig1
zayiflatabilir ve bireyin gevresel streslere kars1 daha savunmasiz hale gelmesine neden olabilir.
Bu baglamda, psikolojik saglamligin gelistirilmesi i¢in ailesel dinamiklerin dogru sekilde
anlasilmas1 ve uygun desteklerin saglanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Aile i¢indeki olumsuz
faktorlerin etkilerini azaltmak, bireyin psikolojik esnekligini artirabilir ve saglikli bir gelisim

stireci i¢in gerekli temelleri atabilir (Mullholland, Watt, Phillpot ve Sarlin, 1991).
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1.3.4.1.3. Cevresel Risk Faktorleri

Cevresel risk faktorleri, bireyin yasamini siirdiirdiigili cevre kosullar1 ve dis etkenlerle dogrudan
iliskili olan, psikolojik saglamlik iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecek unsurlardir.
Sosyoekonomik faktorler, bu risklerin basinda yer almaktadir. Diislik gelir seviyeleri, igsizlik,
yetersiz egitim imkanlar1 ve sosyal hizmetlerin eksikligi gibi etmenler, bireyin stres diizeyini
artirabilir ve psikolojik sagligi lizerinde olumsuz sonuglar dogurabilir. Ekonomik zorluklar ve
yasam kalitesindeki diislis, bireyi siirekli bir stres i¢inde birakabilir, bu da psikolojik zorluklara
yol acabilir. Yetersiz sosyal destek, sosyal izolasyon ve zayif iliskiler de ¢cevresel risk faktorleri
arasinda sayilmaktadir. Sosyal destek, stresle basa ¢ikmada 6nemli bir faktordiir ve bu destegin
yetersiz olmasi, bireyin duygusal giigliiklerle basa ¢ikmasii zorlastirabilir (Ulker-Tiimlii ve

Recepoglu, 2013).

Bunlarin disinda, marjinallesme ve ayrimcilikla karsilasmak, bireyde giiven eksikligi, stres ve
diisiik 6zsaygi gibi olumsuz etkiler yaratabilir. Siddet ve su¢ oranlarinin yiiksek oldugu
bolgelerde yasamak, bireyi siirekli bir tehlike altinda hissetmeye sevk edebilir, bu da travma
riskini artirabilir. Dogal afetler ve felaketler, bireyin ¢evresindeki kosullar1 tehdit edebilir ve
stres diizeyini yiikseltebilir. Medyanin ve dijital diinyanin etkisi, 6zellikle olumsuz igeriklere
maruz kalma, sosyal karsilastirmalar yapma, sanal zorbalik gibi etmenlerle stres ve duygusal
zorlanmalara yol acabilir. Bu ¢evresel faktorler, bireyin psikolojik saglamligini olumsuz yonde

etkileyebilecek unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Svanberg, 1998).

Cevresel risk faktorleri, bireylerin yasadigi ¢evrenin ¢esitli yonlerinden etkilenmektedir ve her
bireyin ¢evresi farklidir. Bu nedenle, ¢evresel risk faktorlerinin her birey tizerinde farkl: etkiler
yaratmas1 miimkiindiir. Bireyler, ¢evrelerindeki bu olumsuz faktoérlerin farkinda olarak, uygun
Onlemler alarak ve destek arayarak, psikolojik saglamliklarini giiclendirebilirler. Cevresel
etmenlerin etkileri, bireylerin psikolojik esnekliklerini zorlayabilir; ancak, farkindalik ve dogru

stratejilerle bu etkiler minimize edilebilir (Masten, 2001).

Cevresel risk faktorlerinin, bireyin yasam kosullar1 iizerinde belirleyici bir rol oynadigi
vurgulanmaktadir. Ailesel ve bireysel risk faktorlerinden farkli olarak, ¢evresel riskler bireyin
yasadig1 dis kosullardan kaynaklanmaktadir. Bu tiir faktorler, ¢cevredeki olumsuz sosyal ¢evre,
arkadas ve komsularin olumsuz yasantilari, yoksulluk, issizlik gibi durumlar gibi unsurlari
icermektedir. Bireylerin bu tiir ¢evresel zorluklarla basa ¢ikabilmesi, biiyiik Ol¢lide bu

faktorlere karsi gelistirecekleri direncle miimkiin olabilmektedir (Agabi ve Wilson, 2005).
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Arastirmalar, issizlik gibi toplumsal sorunlar ve toplumsal siddetin, bireyin psikolojik
saglamlig1 lizerinde ciddi olumsuz etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, ¢cevresel
etkenlerin, bireylerin psikolojik saglamliklarini etkileyen en 6nemli faktorlerden biri oldugunu
gozler online sermektedir. Bununla birlikte, bireylerin yasadiklar1 ¢evreyi anlayarak, bu
kosullara uygun destekler alabilmeleri biiylik Onem tasimaktadir. Ayrica, cevresel risk
faktorlerinin etkilerinin azaltilmasi veya ortadan kaldirilmast amaciyla toplumsal diizeyde
kapsamli politika ve programlarin gelistirilmesi gerektigi ifade edilmektedir. Toplumda, bu
riskleri minimize etmeye yonelik girisimlerin artirilmast, bireylerin daha saglikl bir psikolojik

dengeye kavugmasina olanak taniyacaktir (Baldwin ve digerleri, 1993).

1.3.4.2. Psikolojik Saglamlik Gelisiminde Risk Faktorleri

Risk belirtileri, bir sorunun siiregeldigini ya da bu sorunun meydana gelme olasiliginin arttigini
gosteren etmenlerdir. Epidemiyolojik arastirmalar yapildiginda, risk faktorlerinin bir arada
bulunmasinin, bireyler i¢in daha zorlayict bir durum olusturdugu gézlemlenmistir. Risklerin
birikerek olusturdugu kiimiilatif etkilerin, olumlu sonuglarin elde edilme olasiligini azalttigi
bilindiginden, psikolojik saglamlik acisindan kapsamli risklerin dikkatlice incelenmesi
gereklidir. Arastirmalar, birden fazla risk faktoriine maruz kalan ¢ocuklarin bile psikolojik
saglamliklarim1  koruyabildiklerini ortaya koymaktadir. Bazi c¢ocuklar, karsilastiklari
bilinmeyen risklere ragmen direng gosterebilmekte ve bu durum onlarin psikolojik
esnekliklerini artirabilmektedir. Risk faktorleri genellikle bireysel, ailesel ve demografik
etmenler olarak siniflandirilmaktadir. Bireysel riskler arasinda tibbi gegmis, akademik zayiflik,
problem ¢6zme becerileri, stresli yasam olaylar1 ve duygusal problemler bulunurken, ailesel ve
demografik riskler arasinda diisiik sosyoekonomik durum, aile yapisi, ebeveynlik tarzi, okul

cevresi, sosyal iliskiler, istthdam olanaklar1 ve siddet/su¢ oranlar1 yer almaktadir (Hetherington
ve Elmore, 2003).

Psikolojik saglamlik gelisiminde etkili olan risk faktorleri, bireyin yasaminda olumsuz
sonuclara yol agabilecek durumlar veya kosullar olarak tanimlanabilir. Bu faktoérler, bireyin
psikolojik saglamligin1 olumsuz etkileyebilir ve uyum saglama yetenegini ciddi sekilde
zorlayabilir. Ornegin, ebeveynlerin bosanmasi, tek ebeveynle yasama, aile i¢i siddet, ailede
hastalik veya patolojik durumlarin varligi, bireyin psikolojik saglamligini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu olgular, saglikli aile iliskilerinin kurulmasimi engelleyerek bireyin
duygusal ve sosyal destek sistemini zayiflatabilir. Ayrica, bireyin kisisel Ozellikleri de

psikolojik saglamlig etkileyen 6nemli bir faktordiir. Kalitimsal hastaliklar, mizag 6zellikleri ve
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stresle basa ¢ikma becerileri gibi bireysel faktorler de psikolojik saglamlik iizerinde belirleyici
bir etkiye sahiptir. Ornegin, diisiik 6zsaygi ve stresle basa c¢ikmada yetersizlik, bireyin
yasamindaki stresle miicadele kapasitesini sinirlayabilir. Bunun yani sira, kisinin yasadigi ¢cevre
de psikolojik saglamlik iizerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Yoksulluk, issizlik, toplumsal
siddet ve baskici ortamlar gibi ¢evresel faktorler, bireyin stres diizeyini artirarak psikolojik
saglamlik iizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Bu risk faktorleri, bireylerin psikolojik
saglamliklarin1 zayiflatabilir; ancak her birey farklidir ve ayni risk faktorleri her birey iizerinde
ayni etkiye sahip olmayabilir. Psikolojik saglamligi etkileyen risk faktorlerini anlamak,
bireylere uygun destek ve miidahaleler sunulmasina yardimci olabilir ve bdylece bireylerin

psikolojik saglamliklarinin gelistirilmesini destekleyebilir (Akar, 2018).

1.4. Tlgili Arastirmalar

1.4.1. Oz-Sefkat ile Tlgili Arastirmalar

Shapira ve Mongrain (2010) yapmis olduklar1 ¢alismada, 6z-sefkatin bireylerin olumlu zihin
durumlarin arttirirken olumsuz zihin durumlarimi azalttigini bulmuslardir. Arastirmalarinda,
bes giin siiresince kendilerine sefkatli bir mektup yazan katilimeilarin, yalnizea ti¢ ay boyunca
depresyon diizeylerinin diismedigini, ayn1 zamanda sefkatli mektup yazmalarinin ardindan
gelen alt1 aylik siirecte mutluluk seviyelerinin de arttigin1 gozlemlemislerdir. Bu sonuglar, 6z-
sefkat uygulamalarinin bireylerin duygusal iyilik hallerini uzun vadede olumlu yodnde
etkileyebilecegini gostermektedir. Sefkatli yazi yazmanin, bireylerin hem psikolojik iyilesme
stireglerini hizlandirdig1 hem de genel yasam memnuniyetlerini arttirdig1 vurgulanmaktadir. Bu
tiir uygulamalarin, psikolojik saglamlik {izerindeki olumlu etkileri g6z ontline alindiginda, 6z-
sefkatin, 0zellikle depresyon ve stres gibi durumlarla basa ¢ikma konusunda 6nemli bir arag

olabilecegi anlagilmaktadir.

Johnson ve O'Brien (2013) tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada, 335 iiniversite 68rencisi
tizerinde yapilan aragtirma, 6gretmenlerin 6grencilerine gosterdikleri merhametin, olumsuz
olaylar sonrasinda tehdit algisin1 azaltarak depresif belirtileri hafiflettigini ortaya koymustur.
Bu c¢aligmada, 6z-merhamet ile depresif belirtiler arasinda negatif yonli gii¢lii bir iligki
bulunmus ve 6z-merhamet uygulamalarinin bireylerin duygusal iyilik hallerini iyilestirmede
etkili oldugu gozlemlenmistir. Arastirmanin ikinci boliimiinde, 6grenciler utang duygularini
hatirladiktan sonra ii¢ farkli duruma rastgele atanmislardir. Katilimcilar, kendilerine
merhametli bir sekilde yazmak, duygularini yazili olarak ifade etmek veya hicbir sey

yapmamak gibi gorevleri bir hafta boyunca ii¢ kez tamamlamislardir. Utang deneyimini

42



hatirladiktan hemen sonra, kendilerine merhametli bir sekilde yazan 6grenciler, duygularini
yazili olarak ifade eden Ogrencilere gore daha az utang ve olumsuz duygular hissettiklerini
belirtmislerdir. Ayrica, iki haftalik takip caligmasinda, yalnizca kendilerine merhametli bir
sekilde yazan Ogrencilerde utang egilimlerinde ve depresif belirtilerde belirgin azalmalar
gozlemlenmistir. Bu bulgular, 6z-merhamet uygulamalarinin, utang ve depresyon gibi duygusal

zorluklarla basa ¢ikmada etkili bir yontem olabilecegini ortaya koymaktadir.

Zessin ve arkadaslar1 (2015) tarafindan yapilan bir calismada, katilimcilardan kendilerini kotii
hissettiren gegmis bir olay1 hatirlamalar1 istenmistir. Daha sonra, bu olay1 anlamlandirmak ve
olumlu bir bakis agis1 gelistirebilmek amaciyla, farkindalik, ortak insanlik duygusu ve nezaket
uyandirmay1 hedefleyen bir dizi yazma konusu belirlenmis ve katilimcilara rehberlik edilmistir.
Arastirmada, deney grubu ve kontrol grubu arasinda yapilan karsilastirmalar sonucunda, 6z-
sefkatli yazma uygulamast yapilan grup, olumsuz duygularinda daha biiyiik bir azalma
yasadigini bildirmistir. Bu sonuglar, 6z-sefkatin, bireylerin olumsuz olaylara kars1 gelistirdigi
duygusal tepkileri hafiflettigini ve baz1 durumlarda, 6zsaygiya kiyasla daha faydali bir yaklasim
sundugunu gostermektedir. Ozellikle, 6z-sefkatli yazmanin, duygusal iyilesmeye katki
saglayan bir yontem olarak, bireylerin zorluklarla basa ¢ikmada 6nemli bir arag olabilecegi
ortaya ¢cikmistir. Bu bulgular, sefkatli bir igsel tutum gelistirmenin, stresli ve olumsuz duygusal

durumlarla basa ¢ikmada daha etkili olabilecegini ortaya koymaktadir.

Gunnell ve diger arastirmacilar (2017) tarafindan yapilan bir caligmada, {niversite
ogrencilerinin kendilerine kars1 gosterdikleri merhametin, psikolojik i1yi oluslar1 iizerinde
belirgin degisikliklere yol actig1 vurgulanmistir. 189 {iniversite 6grencisiyle gergeklestirilen bu
arastirmada, 6z-merhamet ile depresif belirtiler arasinda giiglii bir negatif iligki oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgu, Ogrencilerin 6z-merhamet gelistirmelerinin, duygusal iyilik halleri
tizerinde olumlu etkiler yarattigin1 ve depresif belirtileri azalttigin1 gdstermektedir. Ayrica, 6z-
merhametin, stresli yasam olaylarina kars1 duyarlilig1 da azaltabilecegi ve bireylerin psikolojik
dayamkliligini1 artirabilecegi one siiriilmektedir. Oz-merhametli bir tutum benimseyen
bireylerin, daha az elestirel ve daha anlayisli bir sekilde kendilerini degerlendirdikleri, bu
sayede duygusal iyilesme siireglerinin hizlandig1 belirtilmektedir. Sonug olarak, 6z-merhametin
psikolojik saglik lizerinde pozitif etkiler yarattig1 ve depresyonla miicadelede 6nemli bir faktor

oldugu soylenebilir.
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Marsh ve diger aragtirmacilarin (2018) gerceklestirdigi meta-analiz ¢alismasinin amaci,
ergenlerde 6z-sefkat ile psikolojik sikint1 arasindaki iligkiyi daha derinlemesine incelemek ve
bu iligkinin giiciinii degerlendirmektir. Arastirmanin sonuglari, 6z-sefkatin arttik¢a, anksiyete,
depresyon ve stres gibi psikolojik sikintilarin azaldigini ortaya koymustur. Bu bulgular, 6z-
sefkatin gengler icin psikolojik sikintiy1 azaltmaya yonelik bir miidahale araci olarak 6nemli bir
faktor olabilecegini gostermektedir. Ozellikle anksiyete bozuklugu olan ergenlerle yapilan bir
karsilastirmada, bu gruptaki bireylerin 0z-sefkat diizeylerinin, genel popiilasyondaki
akranlarina gore anlamli derecede diisiik oldugu tespit edilmistir. Arastirma, deney grubunda
yalnizca sefkatsiz 6z-yanitlama ile anksiyete arasinda gii¢lii bir iliski bulmusken, kontrol
grubunda sefkatsiz 6z-yanitlama ile anksiyete arasinda pozitif bir iliski, sefkatli 6z-yanitlama
ile ise negatif bir iliski oldugunu gozler oniine sermektedir. Bu sonuclar, 6z-sefkatin, 6zellikle
genglerde kaygi ile basa ¢ikmada Onemli bir rol oynadigimi ve sefkatli 6z-yanitlama

stratejilerinin anksiyeteyi azaltmada etkili bir yol olabilecegini isaret etmektedir.

Stutts ve diger arastirmacilarin (2018) tiniversite dgrencileriyle gerceklestirdikleri arastirma,
baslangigtaki 6z-sefkat diizeyinin, alt1 ay sonra depresyon, kaygi ve olumsuz duygulanimlar ile
daha diisiik bir iliski i¢inde oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, 6z-sefkatin algilanan
stres, depresyon ve kaygi ile negatif ve azalan bir iliski gelistirdigini gostermektedir. Oz-
sefkatin, alt1 aylik silire sonunda depresyon ve kaygi lizerindeki algilanan stresin etkilerini
degistirdigi ve bu durumun psikolojik iyi olus {lizerinde olumlu etkiler yarattigi da
gozlemlenmistir. Bu arastirma, 6z-sefkatin, duygusal sikintilarla basa ¢ikmada ve stresle basa
cikma becerisinin gelistirilmesinde onemli bir faktér oldugunu ve zamanla bu etkinin

artabilecegini ortaya koymaktadir.

Athanasakou ve diger arastirmacilarin (2020) yaptigi ¢aligmada, konuyla ilgili 28 farkli
aragtirma incelenmis ve ‘klinik Orneklem’ olarak tanimlanan bireylerin, ‘klinik olmayan
orneklem’ ile karsilastirildiginda daha diisiik 6z-setkat seviyelerine sahip olup olmadigi ve bu
durumun psikopatolojik semptomlarin ortaya ¢ikmasinda kritik bir rol oynayip oynamadigi
sorgulanmistir. Arastirma sonuglari, bipolar bozukluk, yaygin anksiyete bozuklugu, madde
kullanim bozuklugu ya da sizofreni gibi psikiyatrik hastaliklar1 bulunan bireylerin, genellikle
daha diisiik 6z-sefkat diizeylerine sahip olduklarini ortaya koymustur. Bu bulgu, 6z-sefkatin,
ruh sagligi bozukluklarinin gelisiminde dnemli bir risk faktorii olabilecegini ve bu 6zelliklerin

psikopatolojik semptomlarin goriiniimiinde etkili bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Oz-

44



sefkatin eksikligi, bu tiir psikiyatrik rahatsizliklarin yonetilmesinde zorluklar yasanmasina
neden olabileceginden, tedavi siireglerinde bu faktoriin dikkate alinmasi gerektigi soylenebilir.
Bhuptani ve Messman (2021), kadinlarin cinsel saldiriya ugramalarinin ardindan yasadiklar
travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ve depresyon ile baglantili utang duygularinin
hafifletilmesine yonelik bir calisma gergeklestirmislerdir. Arastirmalarina gore, 6z-sefkat
diizeylerinin yliksek oldugu kadinlarin, TSSB ve depresyon semptomlarinda belirgin bir azalma
yasadiklar1 gozlemlenmistir. Oz-sefkatin, o6zellikle travma sonrasi psikolojik iyilesme
siirecinde 6nemli bir rol oynadig1 ve kadinlarin yasadiklari olumsuz deneyimlere kars1 daha
sefkatli bir yaklagim benimsemelerinin, iyilesme stireglerine katki sagladigi vurgulanmaktadir.
Bu bulgular, kadinlarin cinsel saldirtya ugradiktan sonra daha giicli bir 6z-gefkat
gelistirmelerinin, psikolojik sikintilarin1 hafifletmeye yardimer olabilecegini gostermektedir.
Bu nedenle, travma sonrast iyilesme siireclerinde, 6z-sefkatin artirilmasina yonelik

midahalelerin 6nem tasidig1 soylenebilir.

Siwik ve diger aragtirmacilar (2022), akciger kanseri hastalarinda depresif semptomlarin, utang,
sucluluk ve 6z-sefkat ile iliskisini incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore, hastalarin 6z-
sefkat diizeylerinin yiiksek olmasi, depresif semptomlarin azalmasina 6nemli 6l¢iide katki
saglamaktadir. Oz-sefkatin, dzellikle kanser gibi ciddi bir hastalikla miicadele eden bireylerin
psikolojik iyilesme siire¢lerinde 6nemli bir rol oynadigi bulunmugstur. Bu baglamda, 6z-sefkatin
artirtlmasi, hastalarin psikolojik sagliklarini iyilestirmeye yardimci olabilir ve olumsuz
duygusal durumlarla basa ¢ikmalarin1 kolaylastirabilir. Ozellikle kanser gibi zorlayici bir
hastalikla basa ¢ikan bireyler i¢in, kendilerine karsi daha sefkatli bir yaklasim benimsemek,
depresyon gibi semptomlar1 hafifletebilir ve iyilesme siirecini destekleyebilir. Bu bulgular,
kanser tedavisi goren hastalar i¢in psikolojik destek ve terapi programlarinda 6z-sefkatin

vurgulanmasinin faydali olabilecegini gostermektedir.

Lee ve diger arastirmacilar (2021), bes yillik bir siire boyunca yaptiklar1 arastirmada, 6z-sefkat
diizeyindeki artiglarin psikopatoloji ve yalnizlik duygusundaki azalmalarla siki bir iligki i¢inde
oldugunu ortaya koymuslardir. 1090 yetiskinin katilmiyla gergeklestirilen bu g¢alismada,
baskalarina duyulan sefkat ve 6z-sefkatin hem zihinsel hem de fiziksel saglik iizerinde olumlu
etkiler yarattigi, bunun yani sira yalnizlik gibi duygusal saglik sorunlarini azalttigi bulunmustur.
Arastirma, 6z-sefkatin, bireylerin zamanla duygusal refahlarini artirarak psikolojik ve fiziksel
sagliklarini iyilestirmeye yardimci olabilecegini gostermektedir. Yiiksek 6z-sefkat diizeylerine

sahip bireylerin, bagkalarina duyduklar1 sefkatle paralel olarak, yalnizlik ve psikolojik
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sikintilarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabildikleri gdzlemlenmistir. Bu bulgular, 6z-sefkatin
yalnizlik ve psikolojik saglik problemleri ile miicadelede onemli bir koruyucu faktor

olabilecegini gostermektedir.

Neff (2023), yetiskinler ve ergenler lizerinde yapilan ¢ok sayida ¢alismanin meta-analizlerini
inceleyerek, 6z-sefkatin depresyon, anksiyete, stres ve intihar diigiinceleri gibi olumsuz zihinsel
durumlarla giiclii bir negatif iliskiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Oz-sefkatin, bireylerin
duygusal ve psikolojik zorluklarla daha iyi basa ¢ikabilmelerine yardimei oldugu, bu olumsuz
zihinsel durumlarm siddetini azalttig1 belirlenmistir. Ozellikle stresli yasam olaylarina kars
daha direncli olma, bu tiir olumsuz duygularin etkisini azaltma agisindan 6nemli bir rol oynadigi
goriilmistiir. Meta-analizler, 6z-sefkatin, kisilerin zihinsel sagliklarini iyilestirmeye yonelik
onemli bir faktor olarak one ¢iktigini ve bireylerin duygusal esneklik kazanmalarina yardimci
oldugunu vurgulamaktadir. Bu nedenle, 6z-sefkatin, psikolojik saglik miidahalelerinde

hedeflenmesi gereken merkezi bir bilesen oldugu sdylenebilir.

1.4.2. Psikolojik Saglamlik ile flgili Arastirmalar

Cakmak Tolan ve Bolluk Ugur (2023), ergenlerde psikolojik saglamligin gelisimine etki eden
ebeveyn tutumlarini ve ebeveynlik tarzlarini belirlemeye yonelik kapsamli bir ampirik ¢aligma
gerceklestirmislerdir. Arastirmada, belirlenen anahtar kelimelerle 2008-2023 yillar1 arasinda
ulusal ve uluslararasi veri tabanlarinda yaymlanan Ingilizce ve Tiirkge makaleler taranmis ve
kriterlere uyan 24 makale ilizerinde detayli incelemeler yapilmistir. Arastirmanin bulgularina
gore, destekleyici, otoriter, demokratik ve ilgili ebeveyn tutumlarinin ergenlerin psikolojik
dayanikliliginin gelisimine katki sagladigi, bu tutumlarin psikolojik saglamlik {izerinde olumlu
etkiler yarattig1 ortaya konulmustur. Ote yandan, ihmalkar ve diismanca tutumlar, ergenlerin
psikolojik dayanikliligini zayiflatarak olumsuz etkilerde bulunmustur. Otoriter ebeveynlik
tarzinin kiiltlirel baglamdaki farkliliklar nedeniyle psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkileri ise
tartismalidir. Ayrica, bu aragtirma, ylksek aile beklentilerinin, destekleyici, ilgili ve sicak
ebeveyn tutumlarinin ergenlerin psikolojik dayanikliligini artiran énemli faktorler oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular, ebeveyn tutumlarinin ve aile i¢indeki destekleyici ortamin
ergenlerin psikolojik esneklik ve dayamiklilik diizeyleri iizerindeki oOnemli etkilerini

vurgulamaktadir.

Giiglii Aydogan (2023), teknolojinin artan kullanimiyla birlikte yayginlasan siber zorbaligin,

psikolojik direng, 6z yeterlilik ve meta-biling gibi onemli psikolojik faktorler tizerindeki
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etkilerini incelemistir. Arastirma, 574 lise 6grencisi lizerinde gergeklestirilmis olup, elde edilen
sonugclar, psikolojik direng ile negatif meta-endise ve siber zorbalik arasinda ters yonlii bir iligki
oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, siber zorbaligin, ergenlerin psikolojik dayanikliliklarini
zayiflattigimi ve bu durumun, Ozellikle meta-endise gibi olumsuz diisiinsel siireclerle
iliskilendirilebilecegini ortaya koymaktadir. Ayrica, 6z yeterlilikle ilgili olumsuz etkiler de
gbzlemlenmistir, ¢iinkli siber zorbalik, bireylerin kendi becerilerine ve sorunlari ¢dzme
kapasitelerine olan giivenlerini zayiflatmaktadir. Sonuglar, siber zorbalikla miicadelede
psikolojik dayanikliligin giiglendirilmesinin ve meta-biling diizeylerinin iyilestirilmesinin
onemini vurgulamaktadir. Bu ¢alisma, siber zorbaligin ergenlerin psikolojik sagligina etkilerini
daha iyi anlamamiza yardimc1 olmakta ve bu tiir olumsuz etkileri azaltmaya yonelik stratejilerin

gelistirilmesi gerektigini gostermektedir.

Kavak (2023) tarafindan gergeklestirilen arastirma, sosyal medya kullaniminin psikolojik
saglamlik ve ikincil travmatik stres arasindaki iliskide aracilik roliinii incelemeyi amaglamistir.
18 ile 26 yas arasindaki 406 katilimc1 lizerinde yapilan bu ¢alismada, sosyal medya kullanimi
ile psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde bir iligski bulunmus, ayn1 zamanda sosyal medya
kullaniminin, sosyal medya kullanicilarinda ikincil travmatik stresle pozitif yonde anlamli bir
iligki olusturdugu goézlemlenmistir. Bu bulgular, sosyal medya kullaniminin psikolojik
saglamlik iizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu ve bu etkilesimin, bireylerin travmatik olaylara

maruz kalma riskini artirabilecegini gostermektedir.

Konaszewski ve diger arastirmacilarin (2021) yaptigi ¢alismada ise, yiiksek diizeyde psikolojik
saglamlik bulunan genglerin, depresyon riskiyle karsi karsiya kaldiklarinda bir koruyucu
bariyer olusturduklar1 bulunmustur. Psikolojik saglamlik, sadece genglerin zihinsel sagliklarin
dogrudan etkilemekle kalmayip, ayn1 zamanda bagkalarindan destek arama ve duygusal basa
cikma gibi iki 6nemli basa ¢ikma stratejisiyle de dolayli bir etkiye sahip olmaktadir. Bu basa
cikma stratejilerinin her ikisi de psikolojik saglamlik ile zihinsel saglik arasindaki iliskiye
aracilik etmekte ve bu iligkiyi giliclendirmektedir. Ayrica, psikolojik saglamligin, duygusal
destek arama ile zihinsel saglik arasindaki baglantiy1 da olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Bu bulgular, psikolojik saglamligin gii¢lendirilmesinin, genglerin zihinsel sagliklari
tizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini ve 6zellikle depresyon gibi durumlarla miicadelede

onemli bir faktdr oldugunu ortaya koymaktadir.
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Koni ve diger aragtirmacilar (2019), sosyal kimligin ve psikolojik saglamligin ergenler
tizerindeki etkilerini inceleyen bir calisma yapmiglardir. Arastirma sonuglari, sosyal kimligin,
psikolojik saglamlik diizeyi diisiik olan ergenler iizerinde daha belirgin bir etki yarattigini
ortaya koymustur. Bu durum, sosyal kimligin, bireylerin karsilastiklar1 zorluklarla basa
cikmalarma yardimci olabilecek Onemli bir dayaniklilik kaynagi iglevi gorebilecegini
gostermektedir. Sosyal kimlik, ergenlerin stresli durumlarla miicadele ederken kendilerini daha
giiclii hissetmelerine ve psikolojik saglamliklarin1 artirmalarina olanak tanmiyabilir. Bu
baglamda, sosyal kimligin, ergenlerin psikolojik dayanikliligini artirmada 6nemli bir rol
oynadig1 ve bireysel zorluklarla baga ¢gikmalarini kolaylastirdigi sdylenebilir. Ayrica, psikolojik
saglamlik seviyesinin yiiksek olan ergenlerde sosyal kimligin etkisi daha az belirgin olmustur,
bu da yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip bireylerin, digsal faktoérlerden daha az
etkilendiklerini ve bu tiir dayaniklilik kaynaklarina daha az ihtiyag duyduklarmi

gostermektedir.

1.4.3. Ebeveyn Tutumu ile Tlgili Arastirmalar

Chang ve arkadaglarinin (2003) gerceklestirdigi arastirma, 325 ¢ocugun duygu diizenleme
becerileri ile ebeveyn tutumlar1 ve agresyon arasindaki iligkileri incelemeyi amaglamstir.
Aragtirma sonuglari, ¢ocugun duygu diizenleme becerisinin 6zellikle babalarin kat1 ebeveynlik
tarzindan daha fazla etkilendigini gostermektedir. Bu bulgu, ebeveyn tutumlariin ¢ocuklarin

duygusal gelisimleri iizerinde 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Jabeen ve Anil-ul-Haque (2013) ise ebeveyn tutumlarimin g¢ocuklarin duygu diizenleme
becerileri iizerindeki etkilerini arastirmislardir. Calismaya 194 g¢ocuk ve ebeveyni dahil
edilmistir. Arastirmanin bulgulari, babalarin ve annelerin demokratik tutumlarinin ¢ocuklarin
duygu diizenleme becerileri lizerinde olumlu etkiler yarattigini, buna karsin anne ve babalarin
izin verici tutumlarinin ise ¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri lizerinde olumsuz etkiler
yarattigin1 ortaya koymustur. Bu durum, ebeveynlerin tutumlarinin ¢ocuklarin duygusal

gelisimleri tizerinde sekillendirici bir rol oynadigin1 géstermektedir.

Eke (2017) tarafindan yapilan baska bir aragtirma ise 130 okul 6ncesi ¢cocugun 6z diizenleme
becerisi ile ebeveyn tutumlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma, ebeveynlerin izin
verici tutumlari ile gocuklarin 6z diizenleme becerileri arasinda anlamli bir iliski bulundugunu

rapor etmistir. Bu bulgu, ebeveynlerin tutumlarinin ¢ocuklarin 6z diizenleme gelisiminde
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belirleyici bir faktor oldugunu ve ozellikle izin verici tutumlarin, ¢ocuklarin 6z diizenleme

becerilerini olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir.

Ebeveynligin duygu diizenleme siiregleri ve duygu diizenleme giicliiklerinin ortaya ¢ikisi
lizerine yapilan aragtirmalar, ebeveynlik tutumlarinin ¢ocuklarin duygusal gelisimleri
tizerindeki etkilerini detayl bir sekilde incelemistir. Morris ve arkadaslari (2007), ebeveynlerin
cocuklariin duygu diizenleme siire¢lerini li¢ ana mekanizma araciligiyla etkiledigi bir model
onermektedir. Bu mekanizmalar, ebeveynlik pratikleri (¢ocuklarin gelisiminde belirleyici rol
oynayan, igerik ve sosyallesme hedeflerine dayali ebeveyn davraniglari), gézlem (¢ocuklarin
ebeveynlerini model almasi) ve ebeveynlerin yarattigi duygusal iklim (sicaklik ve asir1 kontrol
gibi ebeveyn tutumlari) olarak tanimlanmistir. Morris ve arkadaslarinin 6nerdigi modele gore,
ebeveynlerin duygu diizenleme siirecleri {izerindeki etkisi, sadece uyguladiklari belirli
davraniglarla degil, ayn1 zamanda duygusal reaktiflikleri, duygusal diizenleme becerileri, aile
ile kurduklar1 baglar ve duygulara iliskin inanglar1 gibi kisisel 6zelliklerle de iliskilidir. Bu
faktorler hem ebeveynin hem de cocugun duygu diizenleme siire¢lerini etkileyen temel unsurlar
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ebeveyn karakteristikleri ile ¢ocugun duygusal reaktifligi,
baglanma stilinin birbirini etkilemesi, ¢ocuklarin duygusal diizenleme siireclerinde 6nemli bir
rol oynamaktadir. Ebeveynlik ve aile i¢cindeki bu mekanizmalar, cocugun yasama uyumunu ve
duygu diizenlemesini sekillendirmektedir. Duygu diizenleme giicliikleri yasayan cocuklar,
i¢sellestirilmis ve dissallastirilmis problemlerle karsilagsmaktadir. Morris ve arkadaglarinin
(2007) calismasinda, ebeveynlerin yarattig1 duygusal iklim, aile i¢indeki iligkilerin kalitesini
(baglanma stilini ve ebeveyn tutumlarini) ve aile iiyelerinin birbirlerine duydugu olumlu ya da
olumsuz duygularin yogunlugunu ifade etmektedir. Cocuk, aile i¢indeki reddedici ve diismanca
tutumlarla karsilastiginda duygu diizenleme giicliikleri yasama riski artmaktadir. Bunun aksine,
ailedeki duygusal sicaklik ve kabul gibi olumlu tutumlar, ¢ocugun duygu diizenleme
becerilerini destekler ve gelisimini olumlu yonde etkiler. Bu bulgular, ebeveyn tutumlarinin ve

aile i¢indeki duygusal iklimin, ¢ocugun duygu diizenlemesindeki roliinii vurgulamaktadir.

Jones ve arkadaglar1 (2015), annelerin duygu diizenleme giigliikleri ile ebeveyn tutumlar1 ve
baglanma stilleri arasindaki iligskiyi inceledikleri iki yillik bir boylamsal ¢alismada, Morris’in
ticlii modeline ve baglanma modeline uygun bulgulara ulagsmislardir. Caligmalarinda, kagingan
ve kaygi bildiren annelerin, bir yil sonrasinda duygu diizenlemede daha fazla zorluk
yasadiklarini tespit etmislerdir. Ayrica, bu annelerin duygu diizenleme gii¢liiklerinin, bir

sonraki yil ergenlerin olumsuz duygularina kars1 daha sert ve daha az destekleyici tepkiler
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vermelerine yol agtigini belirlemislerdir. Bu bulgular, annelerin baglanma stillerinin ve duygu
diizenleme becerilerinin, ergenlerin duygusal gelisim ve tepkileri {izerinde 6nemli bir etkiye

sahip oldugunu gostermektedir.

Cocuga yonelik olumsuz tutumlarin sergilenmesi, duygusal ihtiyaglarinin diizenli bir sekilde
karsilanmamasi, ebeveynlerin kendi duygu diizenlemelerinde zorluk yasamasi ya da aile
icindeki c¢atismalar nedeniyle ¢ocuga karsi tutarsiz ve ilgisiz olunmasi durumunda, ¢ocugun
duygusal yogunlugu artmakta ve duygusal giivenligi azalmaktadir. Duygusal giivenlik,
duygusal diizenleme siireclerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Ebeveynlerden algilanan
duygusal sicaklik, ¢ocugun duygu diizenleme becerilerinin gelisimine olumlu katki
saglamaktadir. Cesitli arastirmalar, annelerin ¢ocuklarina gosterdikleri duyarlilik, kabul ve
duygusal agiklik gibi olumlu tutumlarin, cocuklarin daha uygun duygu diizenleme stratejileri
gelistirmelerine ve duygu diizenleme konusunda daha esnek olmalarina yardimeci oldugunu
ortaya koymaktadir (Kliewer, Fearnow, Miller, 1996; Hardy, Power, Jaedicke, 1993). Bu tiir
ebeveynlik tutumlari, ¢ocuklarin duygusal ihtiya¢larini daha etkin bir sekilde karsilamalarina
ve yasadiklar1 duygusal zorluklarla daha saglikli bir sekilde basa cikmalarina olanak

tanimaktadir.

Erken g¢ocukluk donemindeki ebeveyn tutumlari, ¢ocugun duygu diizenleme becerilerinin
gelisiminde oOnemli bir rol oynamaktadir. Yapilan boylamsal bir arastirmada, annenin
duyarsizlik ve uyarim eksikligi gibi depresif belirtilerinin, ¢ocuklarda erken yaslardan itibaren
duygu diizenleme giicliiklerine yol actig1 bulunmustur. Bu giicliikler, ilerleyen yillarda okul
yasantisina uyum saglamakta zorluklara neden olabilmektedir. Bu bulgular, ebeveynlerin
duygusal destegi ve uyariminin, ¢ocuklarin sosyal ve duygusal gelisimindeki etkilerini
vurgulamaktadir. Cocuklar, erken donemde uygun duygu diizenleme becerileri
kazandiklarinda, okul hayat1 da dahil olmak iizere sosyal uyumlarin1 daha saglikli bir sekilde
stirdlirebilmektedirler. Bu arastirma, ebeveynin duygusal yanitlarinin ve desteginin ¢ocuklarin
gelecekteki gelisim siireglerine uzun vadeli etkiler yaptigini gostermektedir. (NICHD Early
Child Care Research Network, 2004).

Jaffe, Gullone ve Hughes (2010), 4. ve 6. sinif 6grencileri arasinda gergeklestirdikleri ¢alismada
ebeveynlerin duygusal sicakliklarinin gocuklarin duygu diizenleme stratejileri ile olan iliskisini
incelemislerdir. Bu arastirmada, mizaca uygun ve ilgili bakim veren annelerin ¢ocuklariin

daha ¢ok yeniden degerlendirme stratejisini kullanirken, daha az baskilama stratejisine
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basvurduklar1 gozlemlenmistir. Aragtirma bulgulari, ebeveynin duygusal tutumlarinin, 6zellikle
ilgili ebeveynligin, cocugun duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde 6nemli bir rol
oynadigini ortaya koymaktadir. Mizaca ragmen, ebeveynin ¢ocukla kurdugu duygu odakli
iliskinin, ¢ocugun duygu diizenleme becerilerinin daha saglikli bir sekilde gelismesini sagladigi
vurgulanmaktadir. Bu durum, ebeveynlik tarzlarinin ¢ocuklarin psikolojik gelisimi {izerindeki

uzun vadeli etkilerini anlamamiza katki sunmaktadir.

Walton ve Flouri (2010), 11-18 yaslarindaki dezavantajli bolgelerde yasayan ergenlerde
gerceklestirdikleri bir caligmada, ebeveynlerinden algilanan sicaklik ile duygu diizenleme
giicliikleri arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirmanin bulgulari, algilanan ebeveyn
sicakliginin, ergenlerin duygu diizenleme giicliikleri iizerinde olumsuz etkiler yarattigini ortaya
koymustur. Ayrica, ebeveyn sicakliginin, davranigsal problemlerle de iliskili oldugu ve duygu
diizenlemenin bu siiregte diizenleyici bir rol oynadigi belirlenmistir. Bu sonuglar, ebeveynlerin
sagladigi duygusal sicaklik ve destekleyici tutumlarin, ergenlerin psikolojik uyumlart ve

davranigsal gelisimleri lizerindeki 6nemli etkilerini vurgulamaktadir.

Van Lissa ve arkadaslar1 (2019), ebeveynin ve ergenin cinsiyetinin, algilanan destek ile duygu
diizenleme arasindaki iligskiye etkisini incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore, ergenlerin
cinsiyetinin, babalarindan algilanan destek ile duygu diizenleme arasindaki iliski {izerinde
belirgin bir farklilik yaratmadigi gorilmiistiir. Ancak, annelerinin destekledigini diisiinen
kizlarin, erkeklere kiyasla bir y1l sonra duygu diizenleme giicliiklerinin daha az oldugu ortaya
¢ikmistir. Bu bulgu, anneden alinan duygusal destegin, kizlarin duygu diizenleme becerilerini
daha giiglii sekilde destekledigini ve bu destegin zaman i¢inde daha belirgin etkiler yarattigini

gostermektedir.

Saritas ve arkadaslar1 (2013) tarafindan iilkemizde yapilan bir arastirmada, lise dgrencileri
lizerinde yapilan incelemeye gore, reddedici ebeveyn tutumlarinin gocugun duygu regiilasyonu
tizerinde olumsuz etkiler yarattig1 bulunmustur. Calismanin bulgulari, ebeveynlerin gocugun
duygusal ihtiyaglarina duyarsiz yaklagmasinin, ¢ocugun duygu diizenleme yeteneklerini
zayiflattigini ve bu durumun, 6grencilerin psikolojik uyumlari tizerinde belirgin olumsuz etkiler
olusturdugunu gdostermektedir. Bu sonuglar, ebeveynlik tarzlarinin g¢ocuklarin duygusal

gelisimindeki kritik roliinii vurgulamaktadir.
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Liu (2020), kirsal bolgelerdeki Cinli ¢ocuklarla yaptig1 arastirmada, otoriter ebeveynlik tarzinin
cocuklarin duygu diizenleme becerilerinde giicliikler yarattigini ve bunun, ruminasyon
(diisiincelerin siirekli tekrarini) ile felaketlestirme gibi olumsuz duygu diizenleme stratejilerinin
daha sik kullanilmasina yol agtigini tespit etmistir. Bu bulgular, otoriter ebeveynlik tarzinin
cocuklar iizerindeki psikolojik etkilerini ortaya koyarak, bireylerin duygu diizenleme
becerilerinin gelisiminde 6nemli bir engel olusturdugunu gostermektedir (Liu, 2020). Benzer
sekilde, Shaw ve Starr (2019), 219 ergen ve onlarin anneleriyle gergeklestirdikleri ¢alismada,
anneler tarafindan bildirilen olumsuz ebeveyn tutumlarinin, ¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerindeki giicliikleri artirdigi sonucuna varmislardir. Arastirma, otoriter ebeveynlerin
¢ocuklarinda duygu diizenleme giicliiklerinin daha belirgin hale gelmesine yol agabilecegini ve
bu tiir ebeveynlik tarzlarinin aile i¢indeki stres ile duygu diizenleme sorunlarinin nesiller arasi
aktariminda 6nemli bir rol oynayabilecegini ortaya koymustur (Shaw ve Starr, 2019).

Mc Even ve Flouri (2009), dezavantajli kosullarda yasayan Ingiliz ergenler iizerinde
gerceklestirdikleri bir arasgtirmada, babalarin ebeveynlik tutumlarmin, ergenlerin duygu
diizenleme giicliikleri, duygusal problemleri ve yeme bozukluklari {izerindeki etkilerini
incelemislerdir. Bu ¢alismada, ebeveynlerin asir1 koruyucu bir yaklasim sergileyerek, cocugun
duygu ve diislincelerini kontrol altina alarak ona bagimli hale getiren psikolojik kontrol
uygulamalarinin, ergenlerde duygu diizenleme giicliiklerini artirdig1 belirlenmistir. Ancak, bu
arastirmada ebeveynlerin davranigsal kontrolii ve ebeveyn sicakliginin, ergenlerin duygu
diizenleme siiregleri lizerinde herhangi bir etkisi gézlemlenmemistir (Mc Even ve Flouri,

2009:).

Brenning ve ark. (2015) tarafindan gergeklestirilen calismada, algilanan anne o6zerkligini
destekleyen ebeveynlik tutumlar1 ile erken ergenlerin ii¢ farkli duygu diizenleme stilinin
kullanim arasindaki boylamsal iligkiler incelenmistir: duygusal biitliinlesme, baskilayict
diizenleme ve diizensizlik. Caligmanin amaci, algilanan anne ozerkligi desteginin duygu
diizenlemedeki degisiklikleri 6n goriip gormedigini ve bu degisikliklerin psikososyal uyum ile
nasil iligkili oldugunu degerlendirmektir. Erken ergenlerin annelerini 6zerklik destekleyicCi
olarak algilamalarinin, bu ergenlerin uyarlanabilir duygu diizenleme stratejilerini
gelistirmelerine ve daha iyi psikososyal uyum gostermelerine yardimci oldugu bulunmustur.
Ayrica, anne Ozerkligini desteklemeyen ebeveynlik tutumlart ile duygu diizenleme

giicliiklerinin iligkili oldugu belirlenmistir (Brenning ve ark., 2015).
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Raval ve ark. (2018) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, 10. ve 12. siiflarda egitim goren, yogun
akademik baski altinda olan Hintli 6grenciler lizerinde yapilan inceleme, cocugu desteklemeyen
ebeveyn tutumlarinin ergenlerin duygusal ifadelerindeki diizensizlikleri artirdigini ortaya
koymustur. Benzer sekilde, Balan ve ark. (2017) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada,
bedensel cezalarin daha fazla bastirma stratejileri ile iliskili oldugu bulunmustur. Bu arastirma,
10-14 yas arasindaki 1132 ergenden olusan bir 6rneklem iizerinde yapilmis ve yetersiz izleme,
tutarsiz disiplin uygulamalar1 ve bedensel ceza kullaniminin ergenlerde duygusal bastirmanin
kroniklesmesine neden olarak, i¢sellestirilmis duygusal sorunlari artirdigi goriilmiistiir (Balan

ve ark., 2017).

Rueth (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, erken ergenlik donemindeki bireyler iizerinde
yapilan incelemede ebeveynlerden alinan bilgiler, ¢ocuklar tarafindan algilanan bagimsizligi
destekleyen ebeveynlik yaklasimlarinin, cocuklarin duygu diizenlemesi ve psikososyal
uyumlar1 iizerinde nasil bir fark yarattigini ortaya koymustur. Calismanin bulgularina gore,
ergenlerin algiladigi bagimsizligi destekleyen ebeveynlik tutumlari ve disiik psikolojik
kontroliin, ergenlerin duygu diizenleme siirecleri iizerinde belirgin bir etkisi
gozlemlenmemistir. Ancak, ebeveynlerin bildirilen diistik psikolojik kontrolii ile ¢ocuklarin
bagimsizliklarin1 destekleyen tutumlarin, ergenlerin duygu diizenleme becerileri tlizerinde
olumlu etkiler olusturdugu tespit edilmistir. Bu etkinin cinsiyet acisindan farklilik gosterdigi de
belirlenmistir. Ebeveynler tarafindan bildirilen 6zerklik destegi erkek ergenlerde, uyumsuz 6tke
diizenleme stratejilerinin kullanimini olumsuz yonde etkilemekteyken, kiz ergenler lizerinde bu

tutumun herhangi bir yordayici etkisi bulunmamaktadir (Rueth, 2017).

Yetiskinlikte duygu diizenleme stratejileri ve duygu diizenleme giigliiklerinin algilanan
ebeveynlik tutumlariyla iligkisini inceledigi bir ¢alismada, babasi tarafindan sevildigine ve
yeterli destek aldigini diisiinen yetiskinlerin, duygularini daha iyi anladiklar1 ve duygularini
diizenlemek i¢in uyumlu stratejileri daha etkili bir sekilde kullandiklar1 gozlemlenmistir.
Caligmada, ebeveynlerin asir1 koruyucu tutumlarinin 6zellikle babalar tarafindan algilanan agirt
korumaciligin, i¢giidiisel ve diirtlisel davranislarin kontroliinde yasanan sorunlar1 olumlu bir
bicimde yonlendirdigi tespit edilmistir. Genel olarak, calismanin bulgulari, negatif ebeveyn
tutumlarinin (reddedici ve asir1 kontrol) duygu diizenleme giigliikleri i¢in 6nemli bir risk faktorii
olusturdugunu; buna karsin, pozitif ebeveyn tutumlarmin (duygusal sicaklik gibi) duygu
diizenleme giicliikleri i¢in koruyucu bir faktor sagladigini ortaya koymaktadir (Tani ve ark.,
2018).
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Ulkemizde Ince tarafindan iiniversite dgrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada, reddedilme
duyarhiligi, anne-baba reddi, duygu diizenleme giicliikleri ve psikolojik belirtiler arasindaki
iliski incelenmistir. Bu ¢alismaya gore, baba reddinin artmasiyla birlikte duygu diizenleme
giicliiklerinin de arttig1 ve bu durumun, reddedilme duyarliligindan bagimsiz olarak psikolojik
belirtilerdeki artisla iligkili oldugu bulunmustur. Ayrica, algilanan baba reddinin, reddedilme
duyarhiligini artirarak, bireydeki duygu diizenleme giicliiklerini daha da artirdig1 ve bu durumun

psikolojik belirtilerle baglantili oldugu ortaya konulmustur (ince, 2020).
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BOLUM 2: YONTEM

2.1. Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini, Tiirkiye genelinde yasayan 18-65 yas araligindaki yetiskin bireyler
olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini ise, Tirkiye'nin farkli bolgelerinden kolayda
ornekleme yontemiyle segilen ve gonillii olarak katilan toplam 251 yetiskin birey meydana
getirmistir. Katilimeilar; yas, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durum ve meslek gibi ¢esitli
sosyo-demografik 6zellikler bakimindan farklilik gostermektedir. Bu cesitlilik, ¢alismanin

orneklemine heterojen bir yap1 kazandirmis olmakla birlikte, genelleme amaci giidiilmemistir.

2.2. Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplamak amaciyla asagidaki 6lgme araglari kullanilmistir:

Demografik Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni hali ve meslegi
gibi temel bilgilerini elde etmek amaciyla aragtirmaci tarafindan gelistirilmistir.

Kisaltilmis Algilanan Ebeveyn Tutumlar1 Olgegi (KAET-C): Perris ve arkadaslari (1980)
tarafindan gelistirilen ve baslangicta ebeveynlere yonelik 81 maddelik bir 6z bildirim formu
olarak tasarlanan 6lgme aracinin zamanla sadelestirilmis halidir. Once 64 maddeye (Arrindell
ve ark., 1983), ardindan 27 maddeye (Winefield ve ark., 1994) ve son olarak 23 maddeye
indirilerek buglinkii halini almistir (Arrindell ve ark., 1999). Tiirkce'ye Karanci ve arkadaslar
(2007) tarafindan uyarlanmistir. Olgek, bireylerin ¢ocukluk dénemine iliskin ebeveyn tutumu
algilarmi degerlendirmeyi amaglamaktadir. Ug alt boyuttan olusmaktadir: duygusal sicaklik,
asir1 koruyuculuk ve reddedici tutum. Dort dereceli Likert tipi bir 6lgekle (1 = Hayir, higbir
zaman; 4 = Evet, ¢ogu zaman) yanitlanmakta ve toplamda 23 madde icermektedir. Sadece 17.
madde ters yonde kodlanmustir.

Oz-Sefkat Olgegi (OSO): Neff (2003b) tarafindan bireylerin dz-duyarlilik diizeylerini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir. Toplamda 26 maddeden olusan bu o6lgek, alti temel boyutu
kapsamaktadir: 6z-sevecenlik, 6z-yargilama, paylasilan insanlik durumunun farkinda olma,
izolasyon, farkindalik ve asir1 dzdeslesme. Olcegin Tiirkgeye uyarlamasi ile gecerlik ve
giivenirlik ¢alismalart Akin ve arkadaglar1 (2007) tarafindan yapilmistir (EK-III). 5’11 Likert
tipi degerlendirme sistemiyle uygulanmaktadir (1 = Hi¢bir zaman, 2 = Nadiren, 3 = Sik sik, 4
= Genellikle, 5 = Her zaman).
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Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO): Smith ve arkadaslar1 (2008) tarafindan bireylerin
psikolojik dayaniklilik diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmis, Tiirk¢e’ye Dogan (2015)
tarafindan ¢evrilmis ve gecerlik-giivenirlik analizleri yapilmistir (EK-1V).

Olgek, tek boyutlu olup toplam 6 maddeden olusmaktadir. 2., 4. ve 6. maddeler ters ydnde
kodlanmaktadir. Besli Likert tipi bir yapiya sahiptir (1 = Hi¢ uygun degil, 5 = Tamamen uygun)
ve toplam puan 6 ile 30 arasinda degismektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, bireyin

psikolojik saglamlik diizeyinin de yiiksek oldugunu gostermektedir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Bu aragtirma, yetiskin bireylerin algilanan ebeveyn tutumlari, 6z sefkat ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskileri incelemeyi amagladigi i¢in veriler, katilimcilara uygulanan c¢esitli 6l¢lim
araglar1 araciligiyla toplanmistir. Arastirmada kullanilacak veri toplama araclari, katilimcilarin
algilanan ebeveyn tutumlari, 6z sefkat diizeyleri ve psikolojik saglamlik durumlarini
degerlendirecek sekilde segilmistir.

Veri toplama siireci asagidaki sekilde gergeklestirilmistir:

Arastirmanin 6rneklemi, 18-65 yas araliginda, goniillii olan 250 yetiskin bireyden olusmustur.
Kolayda segkisiz o6rnekleme yontemi kullanilmistir. Arastirma igin goniilliiliik esasina dayali
bir katilim saglanacak olup, her katilimciya arastirma hakkinda bilgilendirilmis onam formu
verilmistir.

Veri toplama siireci, yiiz yiize ya da ¢evrimigi anketler yoluyla gerceklestirilmistir. Her bir
katilimciya, yukarida belirtilen 6l¢iim araglart agiklamalarla birlikte sunulmustur. Katilimeilar,
anketleri dikkatli bir sekilde dolduracak ve anketlerin tamamlanmasi yaklasik 15-20 dakika

strmiistiir.

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan veriler, SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) programi
kullanilarak analiz edilmistir. Veri analizinde kullanilacak istatistiksel yontemler, arastirma
hipotezlerinin test edilmesi amaciyla asagidaki gibi planlanmistir:

Katilimcilarin demografik 6zelliklerini incelemek amaciyla frekans ve ylizdeler hesaplanmuistir.
Ayrica, her bir Ol¢lim aracinin genel puanlari i¢in ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplanmigtir. Arastirmanin hipotezlerini test etmek i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA), Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi, Bagimsiz Orneklem t-Testi gibi
istatistiksel yontemler kullanilmistir. ANOVA testi, ebeveyn tutumlarinin (duygusal sicaklik,

asir1 koruyuculuk, reddetme) 6z sefkat ve psikolojik saglamlik tizerinde anlamli bir etkisi olup
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olmadigini incelemistir. Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi, algilanan ebeveyn
tutumlart ile 6z sefkat ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkilerin giici ve yOniinii
degerlendirilmistir. Bagimsiz Orneklem t-Testi, katilimcilarin demografik dzelliklerine gore
(6rnegin, cinsiyet, egitim durumu) algilanan ebeveyn tutumlari, 6z sefkat ve psikolojik

saglamlik diizeylerinde anlamli farkliliklar olup olmadigini test etmek i¢in kullanilmigtir.

Aragtirmada kullanilan o6l¢iim araglarinin Tiirkge'ye uyarlanmis gecerlik ve gilivenirlik
analizleri yapilmis olup, tiim analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Bu
analizler, algilanan ebeveyn tutumlari, 6z sefkat ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskileri

daha ayrintil1 bir sekilde anlamamiza olanak tanimstir.
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BOLUM 3: BULGULAR

3.1. Demografik Bilgilerin Dagilimi

Katilimeilarin demografik bilgilerinin dagilimi frekans analizi ile incelenmistir.

Tablo 1
Demografik Bilgilerin Dagilimi
n %
18-25 101 40,2
26-35 57 227
Yas
35+ 93 371
Total 251 100,0
Kadin 130 51,8
Cinsiyet Erkek 121 48,2
Total 251 100,0
Alt 8 3,2
Orta alt 31 124
Sosyoekonomik diizeyiniz Orta 17 466
Orta tist 77 30,7
Ust 18 7,2
Total 251 100,0
Yok 33 131
1 106 42,2
Kag kardesiniz var? 2 61 24,3
3 ve lzeri 51 20,3
Total 251 100,0
ko gretim 8 3,2
Ortaokul 36 143
Egitim diizeyiniz Ijlse 100 998
Universite 47 18,7
Y.Lisans 10 4,0
Total 251 100,0
Calistyor musunuz? Evet 161 64,1
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Hayir 90 359

Total 251 100,0
Bekar 80 31,9
Medeni durumunuz nedir? Sevgilim/Partnerim var 64 255
Evli 107 42,6
Total 251 100,0
Evet 202 805
Herhangi bir dini inanisiniz var m1? Hay1r 49 195
Total 251 100,0

Yas gruplarina gore dagilim incelendiginde 18-25 yas grubu kisilerin oran1 %40,2, 26-35 yas
grubu kisilerin oran1 %22,7, 35+ yas grubu kisilerin orant %37,1°dir. Kadinlarin orant %51,8
iken erkeklerin oran1 %48,2’dir. Sosyoekonomik diizeye gore dagilim incelendiginde alt diizey
%3,2, orta alt %12,4, orta %46,6, orta tist %30,7, iist sosyoekonomik diizey olanlarin orani ise
%7,2°dir. Kardes sayisina gére dagilim incelendiginde; kardesi olmayanlarin oram %13,1, tek
kardesi olanlarin oran1 %42,2, 2 kardesi olanlarin oran1 %24,3, 3 ve iizeri sayida kardesi
olanlarin oran1 %20,3 tiir. Egitim durumuna gore dagilim incelendiginde ilkogretim mezunlari
oran1 %3,2, ortaokul mezunlar1 oran1 %14,3, lise mezunlar1 oran1 %59,8, iniversite mezunlari
oran1 %18,7, yliksek lisans mezunlar1 oran1 %4 tiir. Katilimeilarin %64,1°1 ¢alismakta, %35,9’u
ise ¢alismamaktadir. Medeni duruma gore dagilim incelendiginde; bekar olanlarin oran1 %31,9,
sevgilisi/partneri olanlar1 oran1 %25,5, evli olanlarin orani ise %42,6’dir. Herhangi bir dini

inanis1 olanlarin oran1 %80,5, inanis1 olmayanlarin orani ise %19,5’tir.

3.2. Olgeklere Ait Tammlayici Istatistikler

Olgeklere ait tanimlayici istatistikler tabloda verilmistir.

Tablo 2
Olgeklere Ait Tammlayici Istatistikler

N  Minimum Maximum Ort Std. Sapma KS

Sicaklik (Anne) 251 7 28 19,82 4,13 0,252
Asir1 Koruyuculuk (Anne) 251 9 31 18,12 4,98 0,192
Reddedicilik (Anne) 251 7 28 10,36 3,87 0,120
Sicaklik (Baba) 251 7 26 18,92 4,14 0,087
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Asirt Koruyuculuk (Baba) 251 9 29 16,75 4,58 0,092

Reddedicilik (Baba) 251 7 23 10,34 3,55 0,147
Oz sevecenlik 251 5 25 14,71 4,30 0,225
Oz yargilama 251 5 25 12,76 4,80 0,200
Paylagimlarin bilincinde olma 251 4 20 11,82 3,52 0,236
Izolasyon 251 4 20 10,62 4,02 0,129
Bilinglilik 251 4 20 12,52 3,23 0,111
Asirt 6zdeslesme 251 4 20 10,47 3,97 0,182
Saglamlik 251 6 30 19,69 5,20 0,224

Verilerin normal dagilima uygunlugunun belirlenmesi amaciyla Kolmogrov Smirnov testi

yapilmis ve verilerin normal dagilima uygun oldugu goriilmiistir.

3.3. Algilanan Ebeveyn Tutum Olcegi, Oz-duyarhlik Olcegi ve Psikolojik Saglamhk
Testinin Yas Gruplarima Gore Degisimi

Algilanan ebeveyn tutum o6lcegi, 6z duyarlilik 6lcegi ve psikolojik saglamlik testinin yas
gruplarina gore ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadig: tek yonlii

varyans analizi ile incelenmistir.

Tablo 3
Algilanan Ebeveyn Tutum Olgegi
N Ort  Std. Sapma F p
18-25 101 195 3,9
26-35 57 20,1 4,4
Sicaklik (Anne) 0,481 0,619
35+ 93 20,0 4,2
Total 251 19,8 4,1
18-25 101 19,0 5,2
26-35 57 184 5,2
Asir1 Koruyuculuk (Anne) 4,238 0,016*
35+ 93 17,0 4,4
Total 251 18,1 5,0
o 18-25 101 10,6 4,2
Reddedicilik (Anne) 1533 0,218
26-35 57 10,8 4,2
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35+ 93 98 3,2

Total 251 104 3,9
18-25 101 184 4,0
26-35 57 185 4,0
Sicaklik (Baba) 2,584 0,078
35+ 93 19,7 43
Total 251 189 41
18-25 101 174 49
26-35 57 17,4 4.4
Asirt Koruyuculuk (Baba) 4640 0,011*
35+ 93 15,6 41
Total 251 16,7 4,6
18-25 101 10,2 3,5
- 26-35 57 11,3 42
Reddedicilik (Baba) 2,976 0,053
35+ 93 9,9 3,1
Total 251 10,3 3,5

Algilanan ebeveyn tutum Olgeginin yas gruplarina gore degisimi incelendiginde; asiri
koruyuculuk (anne) ve asir1 koruyuculuk (baba) alt boyutlarinin yasa goére anlaml diizeyde
farklilik gosterdigi goriiliirken (p<0,05), diger alt boyutlarin anlamli farklilhik gdstermedigi
goriilmiistiir. Anlamli farklilik gosteren alt boyutlar i¢in farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigini tespit etmek icin yapilan TUKEY testi sonuclaria gore;

Asirt koruyuculuk (anne) alt boyutu icin; 18-25 yas grubu kisilerin ortalamasit 35+ yas
grubundan anlamli derecede daha yiiksektir.

Asirt koruyuculuk (baba) alt boyutu icin; 18-25 ve 26-35 yas grubu kisilerin ortalamasi 35+ yas

grubundan anlaml1 derecede daha yiiksektir.

Tablo 4
Oz-duyarhhk Olgegi
N  Ort Std. Sapma F p

18-25 101 14,0 4,8
, 26-35 57 145 4,1
Oz sevecenlik 3,840 0,023*

35+ 93 15,6 3,6

Total 251 14,7 4,3
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Ozyargllama 18-25 101 13,7 49 4236 0,016*

26-35 57 12,7 43
35+ 93 11,8 4.8
Total 251 12,8 4.8
18-25 101 118 3,6
26-35 57 10,8 3,7
Paylagimlarin bilincinde olma 4463 0,012*
35+ 93 125 3,1
Total 251 11,8 3,5
18-25 101 11,6 41
. 26-35 57 10,1 40
Izolasyon 4814 0,009*
35+ 93 99 3,8
Total 251 10,6 4,0
18-25 101 12,2 3,6
26-35 57 12,0 3,5
Bilinglilik 3,376  0,036*
35+ 93 13,2 2,6
Total 251 125 3,2
18-25 101 115 42
26-35 57 104 3,6
Asir1 6zdeslesme 7,103 0,001*
35+ 93 94 3,7
Total 251 10,5 4.0

Oz duyarlilik 6lgeginin yasa gore degisimi incelendiginde; tiim alt boyutlarin yasa gore anlamli
diizeyde farklilik gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05). Anlamli farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigini tespit etmek i¢in yapilan TUKEY testi sonuglarina gore;

Oz sevecenlik ve 6z yargilama alt boyutlari i¢in 35+ yas grubu kisilerin ortalamas1 18-25 yas
grubu kisilerden anlamli derecede daha yiiksektir.

Paylagimlarin bilincinde olma alt boyutu i¢in 35+ yas grubu kisilerin ortalamasi1 26-35 yas
grubu kisilerden anlamli derecede daha yiiksektir.

Izolasyon alt boyutu icin 18-25 yas grubu kisilerin ortalamas1 26-35 ve 35+ yas grubu kisilerden
anlaml derecede daha yiiksektir.

Bilinglilik alt boyutu i¢in; 35+ yas grubu kisilerin ortalamasi 18-25 ve 26-35 yas grubu
kisilerden anlaml1 derecede daha yiiksektir.

Asir 6zdeslesme alt boyutu i¢in; 18-25 yas grubu kisilerin ortalamasi 35+ yas grubu kisilerden

anlaml derecede daha yiiksektir.
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Tablo 5
Psikolojik Saglamhik Testi

N Ort Std. Sapma F p
18-25 101 18,7 53
26-35 57 19,7 5,6
Saglamlik 4,167 0,017
35+ 93 20,8 4,6
Total 251 19,7 52

Psikolojik saglamlik diizeyinin yas gruplarina gore ortalamalar1 incelendiginde anlaml
diizeyde farklilik gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini
tespit etmek i¢in yapilan TUKEY testi sonuglarina gore; 35+ yas grubu kisilerin ortalamasi 18-

25 yag grubu kisilerden anlamli derecede daha yiiksektir.

3.4. Algilanan Ebeveyn Tutum Olcegi, Oz-duyarhlik Olgegi ve Psikolojik Saglamhk
Testinin Cinsiyete Gore Degisimi
Algilanan ebeveyn tutum 6l¢egi, 6z duyarlilik 6l¢egi ve psikolojik saglamlik testinin cinsiyete
gore ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadig1 bagimsiz gruplarda
t testi ile incelenmistir.
Tablo 6
Algilanan Ebeveyn Tutum Olgeginin Cinsiyete Gore Degisimi

Cinsiyetiniz N Ort Std. Sapma t p
Kadin 130 19,56 3,99

Sicaklik (Anne) -1,046 0,297
Erkek 121 20,11 4,28
Kadin 130 19,34 541

Asirt Koruyuculuk (Anne) 4,151 0,000*
Erkek 121 16,81 4,10

o Kadn 130 10,81 4,14

Reddedicilik (Anne) 1,916 0,057
Erkek 121 9,88 3,52
Kadin 130 18,82 3,92

Sicaklik (Baba) -0,415 0,678
Erkek 121 19,03 4,39
Kadin 130 17,70 4,93

Asir1 Koruyuculuk (Baba) 3,498 0,001*
Erkek 121 15,72 3,95

o Kadin 130 9,98 3,26

Reddedicilik (Baba) -1,680 0,094
Erkek 121 10,73 3,81

*p<0,05
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Ebeveyn tutum 6l¢eginin cinsiyete gore degisimi incelendiginde anne ve baba agir1 koruyuculuk

alt boyutunun cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi gorilmistiir (p<0,05).

Kadinlarin anne ve baba asir1 koruyuculuk diizeyleri erkeklerden anlamli derecede daha

yiiksektir.
Tablo 7
Oz-duyarlihk Olceginin Cinsiyete Gore Degisimi
Cinsiyetiniz N Ort  Std. Sapma t P
Oz sevecenlik Kadm 130 14,35 o -1,374 0,171

Erkek 121 15,09 3,97

. Kadin 130 13,42 4,81
Oz yargilama 2,297 0,022*
Erkek 121 12,04 4,71

Kadin 130 11,99 3,50
Paylagimlarin bilincinde olma 0,801 0,424
Erkek 121 11,64 3,54

) Kadin 130 11,22 4,09
Izolasyon 2,484 0,014*
Erkek 121 9,98 3,85

Kadin 130 12,39 3,37
Bilinglilik -0,638 0,524
Erkek 121 12,65 3,08

Kadin 130 11,52 3,89
Asir1 6zdeslesme 4,488 0,000*
Erkek 121 9,35 3,75

*p<0,05

Oz duyarlilik 6lgeginin cinsiyete gore degisimi incelendiginde; 6z yargilama, izolasyon ve asir1
0zdeslesme alt boyutlarinin cinsiyete gore anlaml diizeyde farklilik gosterdigi goriilmiistiir
(p<0,05). Kadinlarin 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeyleri erkeklerden anlamli
derecede daha yiiksektir.
Tablo 8
Psikolojik Saglamlik Testinin Cinsiyete Gore Degisimi

Cinsiyetiniz N Ort Std. Sapma t p
Kadin 130 18,66 5,47
Saglamlik -3,306 0,001*
Erkek 121 20,79 4,68

*p<0,05
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Psikolojik saglamlik diizeyinin cinsiyete gore degisimi incelendiginde anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05). Erkeklerin psikolojik saglamlik diizeyleri kadinlardan anlamli
derecede daha yiiksektir.

3.5. Algilanan Ebeveyn Tutum Olcegi, Oz-duyarhlik Olcegi ve Psikolojik Saglamhk
Testinin Sosyoekonomik Diizeye Gore Degisimi

Algilanan ebeveyn tutum Olcegi, 6z duyarlilik 6l¢egi ve psikolojik saglamlik testinin
sosyoekonomik diizeye gore ortalamalari ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup

olmadigi tek yonlii varyans analizi ile incelenmistir.

Tablo 9

Algilanan Ebeveyn Tutum Olgeginin Sosyoekonomik Diizeye Gore Degisimi

N Ort Std. Sapma

F p
Alt 8 17,25 6,23
Orta alt 31 18,81 4,58
Orta 117 19,68 4,05
Steaklic (Anzg) Ortaiist 77 20,38 3,80 2,213 0,062
Ust 18 21,33 3,55
Total 251 19,82 4,13
Alt 8 18,50 5,26
Orta alt 31 19,39 4,65
Orta 117 18,05 4,97
Asirt Koruyuculuk (Anne) Orta st 77 1827 5.1 1754 0,139
Ust 18 15,56 3,85
Total 251 18,12 4,98
Alt 8 11,63 4,57
Orta alt 31 12,29 4,24
o Orta 117 10,26 3,79
Reddedicilik (Anne) Orta ist 77 1000 2,88 3368 0,010*
Ust 18 8,61 1,88
Total 251 10,36 3,87
Alt 8 15,75 5,52
Srcalhic (Baba) Ortaalt 31 16,94 412 5276 0,000
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Orta
Orta tist
Ust
Total
Alt
Orta alt
Orta
Orta tist
Ust
Total
Alt
Orta alt
Orta
Orta {ist
Ust
Total

Asir1 Koruyuculuk (Baba)

Reddedicilik (Baba)

117
77
18

251

8
31

117
77
18

251

8
31

117
77
18

251

18,76
19,83
20,89
18,92
17,38
17,58
16,60
16,94
15,17
16,75
11,75
12,13
10,26
9,87

9,17

10,34

4,07
3,82
3,45
4,14
4,34
4,85
4,54
4,71
3,94
4,58
4,59
4,60
3,22
3,31
3,17
3,55

0,891 0,470

3,244 0,013*

Algilanan ebeveyn tutum o6lceginin sosyoekonomik diizeye gore degisimi incelendiginde;

Reddedicilik (Anne), Sicaklik (Baba) ve Reddedicilik (Baba) alt boyutlarinin sosyoekonik

diizeye gore anlamli farklilik gosterdigi gortilmiistiir (p<0,05). Anlamli farklilik gosteren alt

boyutlar i¢in farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini tespit etmek i¢in yapilan TUKEY testi

sonuglarina gore;

Reddedicilik (Anne) alt boyutu i¢in; sosyo ekonomik diizeyi orta alt olanlarin ortalamasi

sosyoekonomik diizeyi orta, orta iist ve iist olanlardan anlamli derecede daha ytiksektir.

Sicaklik (Baba) alt boyutu i¢in; sosyoekonomik diizeyi orta, orta iist ve {ist olanlarin ortalamasi

sosyoekonomik diizeyi alt, orta alt olanlardan anlamli derecede daha yiiksektir. Ek olarak

sosyoekonomik diizeyi iist olanlarin ortalamasi sosyoekonomik diizeyi orta olanlardan anlamli

derecede daha yiiksektir.
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Tablo 10

Oz-duyarhihk Ol¢eginin Sosyoekonomik Diizeye Gore Degisimi

N Ort  Std. Sapma F p
Alt 8 13,38 7,13
Orta alt 31 14,06 4,20
. Orta 117 14,29 417
Oz sevecenlik 1,795 0,130
Ortatist 77 15,32 4,25
Ust 18 16,44 3,55
Total 251 14,71 4,30
Alt 8 16,63 5,04
Orta alt 31 14,39 4,26
. Orta 117 12,71 4.60
Oz yargilama 3,271 0,012*
Ortatst 77 12,22 493
Ust 18 10,83 5,17
Total 251 12,76 4,80
Alt 8 10,75 471
Orta alt 31 11,84 3,16
Orta 117 11,64 3,21
Paylasimlarin bilincinde olma 0,483 0,749
Ortaust 77 12,05 3,89
Ust 18 12,44 3,97
Total 251 11,82 3,52
Alt 8 13,63 3,96
Orta alt 31 12,26 3,94
) Orta 117 10,34 3,93
Izolasyon 3,152 0,015*
Ortatist 77 10,36 421
Ust 18 9,39 2,75
Total 251 10,62 4,02
Alt 8 11,38 5,58
Orta alt 31 12,03 2,92
Orta 117 12,53 3,11
Bilinglilik 0,805 0,523
Ortatist 77 12,60 3,45
Ust 18 13,44 2,15
Total 251 12,52 3,23

67



Alt 8 12,75 3,99
Orta alt 31 11,65 419

Orta 117 10,35 3,81

Asir1 6zdeslesme 2,542 0,040*
Ortaiist 77 10,40 4,09
Ust 18 8,50 3,31

Total 251 10,47 3,97

*p<0,05

Oz duyarlilik lgeginin sosyoekonomik diizeye gore degisimi incelendiginde; 6z yargilama,
izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlarinin sosyo ekonomik diizeye gore anlamli farklilik
gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05). Anlamli farklilik gosteren alt boyutlar i¢in farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini tespit etmek icin yapilan TUKEY testi sonuclarina gore;

Oz yargilama alt boyutu icin; sosyoekonomik diizeyi alt ve orta alt olanlarin ortalamasi
sosyoekonomik diizeyi orta iist ve iist olanlardan anlamli derecede daha yiiksektir.

Ek olarak sosyoekonomik diizeyi alt olanlarin ortalamasi sosyoekonomik diizeyi orta diizeyde

olanlardan anlamli derecede daha yiiksektir.

Izolasyon alt boyutu igin; sosyoekonomik diizeyi alt ve orta alt olanlarin ortalamasi
sosyoekonomik diizeyi orta, orta iist ve iist olanlardan anlamli derecede daha ytiksektir.
Asirt 6zdeslesme alt boyutu i¢in; sosyoekonomik diizeyi alt ve orta alt olanlarin ortalamasi

sosyoekonomik diizeyi iist olanlardan anlamli derecede daha yiiksektir.

Tablo 11

Psikolojik Saglamlik Testinin Sosyoekonomik Diizeye Gore Degisimi

N Ort Std. Sapma F p
Alt 8 15,63 6,07
Orta alt 31 19,29 5,23
Orta 117 19,68 4,87
Saglamlik 2,433 0,048*
Orta st 77 19,68 5,42
Ust 18 22,28 5,18
Total 251 19,69 5,20

*p<0,05
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Psikolojik saglamlik testinin sosyoekonomik diizeye gore degisimi incelendiginde anlamli
diizeyde farklilik gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini
tespit etmek i¢in yapilan TUKEY testi sonuglarina gore; sosyoekonomik diizeyi orta, orta tist
ve Ust olanlarin ortalamasi sosyoekonomik diizeyi alt olanlardan anlamli derecede daha
yiiksektir. Ek olarak sosyoekonomik diizeyi iist olanlarin ortalamasi sosyoekonomik diizeyi orta

olanlardan anlamli derecede daha yiiksektir.

3.6. Algillanan Ebeveyn Tutum Olcegi, Oz-duyarhlik Olcegi ve Psikolojik Saglamhk
Testinin Kardes Sayisina Gore Degisimi

Algilanan ebeveyn tutum 6lgegi, 6z duyarlilik 6lgegi ve psikolojik saglamlik testinin kardes
sayisina gore ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadig tek yonlii

varyans analizi ile incelenmistir.

Tablo 12
Algilanan Ebeveyn Tutum Olceginin Kardes Sayisina Gore Degisimi
N Ort Std. Sapma F p

Yok 33 19,64 4,68
1 106 20,22 3,99

Sicaklik (Anne) 2 61 19,39 4,04 0,591 0,621
3 ve uizeri 51 19,65 4,22
Total 251 19,82 4,13
Yok 33 18,52 5,50
1 106 18,24 4,88

Asirt Koruyuculuk (Anne) 2 61 17,87 5,10 0,166 0,919
3 ve tizeri 51 17,92 4,81
Total 251 18,12 4,98
Yok 33 9,82 2,94
1 106 10,50 4,39

Reddedicilik (Anne) 2 61 10,08 3,67 0,532 0,661
3 ve lizeri 51 10,75 3,50
Total 251 10,36 3,87

Sicaklik (Baba) Yok 51807 2l 0516 0,671
1 106 19,30 4,05
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2 61 18,62 4,06

3 ve uizeri 51 18,65 443
Total 251 18,92 4,14
Yok 33 16,39 4,65
1 106 17,05 4,62
Asirt Koruyuculuk (Baba) 2 61 16,67 4,67 0,300 0,825
3 ve lizeri 51 16,43 4,46
Total 251 16,75 4,58
Yok 33 9,61 2,91
1 106 1041 3,83
Reddedicilik (Baba) 2 61 10,05 3,13 1,246 0,294
3 ve Uzeri 51 11,02 3,74
Total 251 10,34 3,55

Algilanan ebeveyn tutum Olceginin kardes sayisina gore degisimi incelendiginde anlamli
diizeyde farklilik gostermedigi gortilmiistiir (p>0,05). Diger bir ifade ile kardesi olmayanlar ve
farkli sayida kardesi olanlarin algilanan ebeveyn tutum o6lgegi alt boyutlar: ayni diizeydedir

denilebilir.
Tablo 13
Oz-duyarhlik Ol¢eginin Kardes Sayisina Gore Degisimi
N Ort  Std. Sapma F p

Yok 33 15,67 4,22
1 106 13,94 4,55

Oz sevecenlik 2 61 15,20 3,94 2,080 0,103
3veiizeri 51 15,08 4,08
Total 251 14,71 4,30
Yok 33 12,09 4,33
1 106 13,32 4,73

Oz yargilama 2 61 11,74 5,06 1,801 0,148
3veiizeri 51 13,24 4,80
Total 251 12,76 4,80

Paylagimlarin bilincinde olma Yok 33 12,18 4,07 0,746 0,526
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1 106 11,50 3,18

2 61 11,77 3,96
3velizeri 51 12,31 3,27
Total 251 11,82 3,52
Yok 33 10,79 3,99
1 106 10,55 3,96
Izolasyon 2 61 10,16 3,87 0,664 0,575
3 ve Uzerl 51 11,22 4,35
Total 251 10,62 4,02
Yok 33 12,03 3,60
1 106 12,42 3,33
Bilinglilik 2 61 12,74 3,02 0,493 0,687
3 ve uizeri 51 12,78 3,05
Total 251 12,52 3,23
Yok 33 10,94 3,48
1 106 10,69 3,85
Asir1 6zdeslesme 2 61 9,64 4,08 1,215 0,305
3 ve tizeri 51 10,71 4,32
Total 251 10,47 3,97

Oz duyarlilik Slgeginin kardes sayisina gore degisimi incelendiginde anlamli diizeyde farklilik
gostermedigi goriilmiistiir (p>0,05). Diger bir ifade ile farkli sayida kardesi olanlarin ve

olmayanlarin 6z duyarlilik 6l¢egi alt boyutlar1 ayn1 seviyededir denilebilir.

Tablo 14
Psikolojik Saglamlik Testinin Kardes Sayisina Gore Degisimi
N Ort Std. Sapma F p
Yok 33 19,00 5,87
1 106 19,37 4,93
Saglamlik 2 61 20,08 5,62 0,701 0,552
3 ve lizeri 51 20,33 4,83
Total 251 19,69 5,20
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Psikolojik saglamlik testinin kardes sayisina gore degisimi incelendiginde anlamli diizeyde
farklilik gostermedigi gortilmistiir (p>0,05). Diger bir ifade ile kardesi olmayan ve farkli sayida

kardesi olanlarin psikolojik saglamlik diizeyleri ayn1 seviyededir denilebilir.

3.7. Algilanan Ebeveyn Tutum Olcegi, Oz-duyarhlik Olcegi ve Psikolojik Saglamhk
Testinin Egitim Durumuna Gore Degisimi

Algilanan ebeveyn tutum 0lg¢egi, 6z duyarlilik 6lgegi ve psikolojik saglamlik testinin egitim
durumuna gore ortalamalari ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadigi tek yonlii

varyans analizi ile incelenmistir.

Tablo 15

Algilanan Ebeveyn Tutum Olgeginin Egitim Durumuna Gore Degisimi

N Ort  Std. Sapma

[kogretim 8 17,38 5,78

Ortaokul 36 18,64 4,03
Lise 150 19,79 4,23
Steaklic (Anzg) Universite 47 21,02 3,23 2,106 0,031*
Y.Lisans 10 21,00 3,94
Total 251 19,82 4,13
ko gretim 8 16,13 4,22
Ortaokul 36 18,14 5,17
Asirt Koruyuculuk (Anne) Lise 150 1843 > 14 0,954 0,434

Universite 47 17,23 4.46
Y.Lisans 10 19,20 4,44

Total 251 18,12 4,98

[kogretim 8 12,75 3,88

Ortaokul 36 11,19 4,31

Lise 150 10,20 3,73
Reddedicilik (Anne) Universite ~ 47 9,83 3,61 1,478 0,209

Y.lisans 10 10,30 5,06

Total 251 10,36 3,87

ilkogretim 8 15,75 5,55
Stcakltk (Baba) Ortaokul 36 18,19 4,13 3,939 0,004*
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Lise 150 18,68 4,24
Universite 47 20,21 3,32
Y.Lisans 10 21,60 1,96

Total 251 18,92 4,14
ko gretim 8 15,63 4,31
Ortaokul 36 16,56 4,32
Asir1 Koruyuculuk (Baba) Hise 120 17,09 80 0,753 0557

Universite 47 15,96 4,36
Y.Lisans 10 17,80 3,16

Total 251 16,75 4,58

[kogretim 8 12,63 4,10

Ortaokul 36 10,67 3,59

- Lise 150 10,26 3,54
Reddedic IR Universite 47 10,09 3,38 1,068 0373

Y .Lisans 10 9,70 3,80

Total 251 10,34 3,55

*p<0,05

Algilanan ebeveyn tutum o6l¢eginin egitim durumuna gére degisimi incelendiginde anne ve
baba sicaklik alt boyutlarmin egitim durumuna gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi
goriilmiistiir (p<0,05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini tespit etmek i¢in yapilan
TUKEY testi sonuglarina gore;

Sicaklik (anne) alt boyutu icin; iiniversite mezunlarinin ortalamasi ilkogretim ve ortaokul
mezunlarindan anlamli derecede daha yiiksektir.

Sicaklik (Baba) alt boyutu icin; {iniversite ve yiiksek lisans mezunu olanlarin ortalamasi

ilkdgretim, ortaokul ve lise mezunlarindan anlamli derecede daha yiiksektir.
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Oz-duyarlihk Olceginin Egitim Durumuna Gére Degisimi

Tablo 16

N Ort  Std. Sapma F P

Hkt')gretim 8 13,38 5,93

Ortaokul 36 15,36 3,27

. 150 14,56 4 55
Oz sevecenlik . 1,081 0,366

Universite 47 14,45 4,13

Y.Lisans 10 16,80 2,35

251 14,71 4,30

[kogretim 8 16,63 4,66

Ortaokul 36 12,69 4,62

. 150 12,81 4,75
Oz yargilama . 1,611 0,172

Universite 47 12,00 4,97

Y.Lisans 10 12,70 4,97

251 12,76 4,80

[kogretim 8 11,00 5,18

Ortaokul 36 11,78 3,03

150 11,79 3,62
Paylasimlarin bilincinde olma . 0,180 0,948

Universite 47 11,98 3,55

Y.Lisans 10 12,30 2,16

251 11,82 3,52

ko gretim 8 13,25 4,43

Ortaokul 36 10,83 3,95

. 150 10,75 413
Izolasyon . 1,571 0,183

Universite 47 9,87 3,82

Y.Lisans 10 9,40 2,22

251 10,62 4,02

ko gretim 8 11,25 4,92

Ortaokul 36 12,78 2,54

150 12,38 3,36
Bilinglilik . 0,983 0,417

Universite 47 12,66 3,14

Y.Lisans 10 14,00 1,89

251 12,52 3,23
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Hkt')gretim 8 12,00 3,59
Ortaokul 36 9,64 3,86

Lise 150 10,75 4,04
Asir1 6zdeslesme . 1,098 0,358
Universite 47 9,94 4,07
Y.Lisans 10 10,50 2,59
Total 251 10,47 3,97

Oz duyarlilik 6lgeginin egitim durumuna gore degisimi incelendiginde; dlcek alt boyutlarmin
anlaml diizeyde farklilik gostermedigi goriilmiistiir (p>0,05). Diger bir ifade ile farkli egitim
diizeyine sahip kisilerin 6z duyarlilik dl¢egi alt boyutlar1 ayn1 seviyededir denilebilir.

Tablo 17
Psikolojik Saglamlik Testinin Egitim Durumuna Goére Degisimi
N Ort Std. Sapma F p
ko gretim 8 16,88 7,02
Ortaokul 36 21,06 4,43
Saglamlik Ijlse V4 Y 1923 0,107
Universite 47 19,91 4,99
Y.Lisans 10 21,90 2,73
Total 251 19,69 5,20

Psikolojik saglamlik testinin egitim durumuna gore degisimi incelendiginde anlamli diizeyde
farklilik gostermedigi goriilmiistiir (p>0,05). Diger bir ifade ile farkli egitim diizeyine sahip

kisilerin psikolojik saglamlik diizeyleri ayni seviyededir denilebilir.

3.8. Algilanan Ebeveyn Tutum Olcegi, Oz-duyarhlik Olcegi ve Psikolojik Saglamhk
Testinin Calisma Durumuna Gore Degisimi

Algilanan ebeveyn tutum 6lgegi, 6z duyarlilik dlgegi ve psikolojik saglamlik testinin ¢aligma
durumuna gore ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadig1 bagimsiz

gruplarda t testi ile incelenmistir.
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Tablo 18

Algilanan Ebeveyn Tutum Olgeginin Calisma Durumuna Gére Degisimi

N Ort Std. Sapma t p

Evet 161 20,25 4,10

Sicaklik (Anne) Hayir 90 19,07 411 4,792 0,030*
Total 251 19,82 4,13
Evet 161 18,03 4,75

Asirt Koruyuculuk (Anne) Hayrr 90 18,28 5,39 0,141 0,707
Total 251 18,12 4,98
Evet 161 10,24 3,82

Reddedicilik (Anne) Hayir 90 10,58 3,97 0,449 0,503
Total 251 10,36 3,87
Evet 161 19,32 4,17

Sicaklik (Baba) Hayir 90 18,20 4,02 4296 0,039*
Total 251 18,92 4,14
Evet 161 16,78 4,42

Asirt Koruyuculuk (Baba) Hayrr 90 16,69 4,89 0,021 0,885
Total 251 16,75 4,58
Evet 161 10,47 3,75

Reddedicilik (Baba) Hayir 90 10,10 3,16 0,634 0,427
Total 251 10,34 3,55

*p<0,05

Algilanan ebeveyn tutum 6lgeginin ¢aligma durumuna gore degisimi incelendiginde; sicaklik
anne ve sicaklik (baba) alt boyutlarinin ¢alisma durumuna gore anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi goriilmistiir (p<0,05). Calisanlarin sicaklik (anne) ve sicaklik (baba) diizeyleri

calismayanlardan anlamli derecede daha yiiksektir.
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Tablo 19

Oz-duyarhiik Ol¢eginin Calisma Durumuna Gére Degisimi

N Ort  Std. Sapma t P
Evet 161 15,11 4,01
Oz sevecenlik Hayir 90 13,99 4,72 3,941 0,048*

Total 251 14,71 4,30
Evet 161 12,49 4,75

Oz yargilama Hayir 90 13,23 4,89 1,383 0,241
Total 251 12,76 4,80
Evet 161 11,76 3,37

Paylasimlarin bilincinde olma Hayir 90 11,93 3,78 0,143 0,705
Total 251 11,82 3,52
Evet 161 10,06 3,69

Izolasyon Hayir 90 11,62 4,40 8,979 0,003*
Total 251 10,62 4,02
Evet 161 12,83 2,98

Bilinglilik Hayir 90 11,97 3,58 4138 0,043*
Total 251 12,52 3,23
Evet 161 10,04 3,83

Asir1 6zdeslesme Hayir 90 11,24 4,12 5,438 0,021*
Total 251 10,47 3,97

*p<0,05

Oz duyarlilik 6lgeginin calisma durumuna gore degisimi incelendiginde; 6z sevecenlik,
izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme alt boyutlarinin ¢alisma durumuna anlamli diizeyde
farklilik gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05). Calisanlarin 6z sevecenlik ve bilinglilik diizeyleri
caligmayanlardan, c¢alismayanlarin izolasyon ve asis1 6zdeslesme diizeyleri calisanlardan

anlamli derecede daha yiiksektir.
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Tablo 20

Psikolojik Saglamlik Testinin Calisma Durumuna Goére Degisimi

N Ort Std. Sapma t p
Evet 161 20,27 4,80
Saglamlik Hayir 90 18,64 5,73 5,762 0,017*
Total 251 19,69 5,20

Psikolojik saglamlik diizeyinin ¢alisma durumuna gore degisimi incelendiginde anlamli

farklilik gostermektedir (p<0,05). Calisanlarin psikolojik saglamlik diizeyi ¢aligmayanlardan

anlamli derecede daha yiiksektir.

3.9. Algilanan Ebeveyn Tutum Olcegi, Oz-duyarhlik Olcegi ve Psikolojik Saglamhk

Testinin Medeni Duruma Gore Degisimi

Algilanan ebeveyn tutum 6lgegi, 6z duyarlilik 6lgegi ve psikolojik saglamlik testinin medeni

duruma gore ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadig tek yonlii

varyans analizi ile incelenmistir.

Tablo 21
Algilanan Ebeveyn Tutum Olgeginin Medeni Duruma Gore Degisimi
Std.
N Ort
Sapma F p
Bekar 80 18,9 4,7
Sevgilim/Partnerim var 64 20,0 3,9
Sicaklik (Anne) ) 3,354 0,037*
Evli 107 20,4 3,7
Total 251 19,8 4,1
Bekar 80 18,6 51
Asin Koruyuculuk Sevgilim/Partnerimvar 64 18,8 50
_ 2,170 0,116
(Anne) Evli 107 17,4 4,8
Total 251 18,1 5,0
Bekar 80 10,8 4,5
Sevgilim/Partnerimvar 64 10,5 4,2
Reddedicilik (Anne) ) 1,086 0,339
Evli 107 10,0 31
Total 251 10,4 3,9
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Bekar 80 17,8 4.4
Sevgilim/Partnerimvar 64 18,8 3,6

Sicaklik (Baba) _ 5,687 0,004*

Evli 107 19,8 4,0

Total 251 18,9 4,1

Bekar 80 17,6 4,9

Asirt Koruyuculuk Sevgilim/Partnerimvar 64 17,1 4,6
_ 3,489 0,032*

(Baba) Evli 107 15,9 4,2

Total 251 16,7 4,6

Bekar 80 10,9 3,8

o Sevgilim/Partnerimvar 64 10,5 3,6
Reddedicilik (Baba) _ 2,329 0,100

Evli 107 9,8 3,2

Total 251 10,3 3,5

*p<0,05

Algilanan ebeveyn tutum o6lgeginin medeni duruma gore degisimi incelendiginde; Sicaklik
(Anne), Sicaklik (Baba), ve Asir1 Koruyuculuk (Baba) alt boyutlarinin medeni duruma gore
anlamli diizeyde farklilik gosterdigi gorilmistiir (p<0,05). Anlamli farklilik gosteren alt
boyutlar i¢in farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini tespit etmek i¢in yapilan TUKEY testi
sonuglarina gore;

Sicaklik (anne), sicaklik (baba), asir1 koruyuculuk (baba) alt boyutlart i¢in; evli olanlarin

ortalamasi bekar olanlardan anlamli derecede daha yiiksektir.

Tablo 22
Oz-duyarhihk Ol¢eginin Medeni Duruma Gore Degisimi
Std.
N Ort
Sapma F p
Bekar 80 13,9 4,9
. Sevgilim/Partnerim var 64 14,4 4,7
Oz sevecenlik 3,576 0,029*
Evli 107 15,5 3,4
Total 251 14,7 4,3
Bekar 80 14,0 50
Oz yargilama Sevgilim/Partnerimvar 64 13,6 4,9 9,407 0,000*
Evli 107 11,3 4,2
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Paylagimlarin  bilincinde

olma

Izolasyon

Bilinglilik

Asir1 6zdeslesme

Total

Bekar
Sevgilim/Partnerim var
Evli

Total

Bekar
Sevgilim/Partnerim var
Evli

Total

Bekar
Sevgilim/Partnerim var
Evli

Total

Bekar
Sevgilim/Partnerim var
Evli

Total

251
80
64

107

251
80
64

107

251
80
64

107

251
80
64

107

251

12,8
11,0
115
12,6
11,8
11,6
11,0
9,7
10,6
12,0
12,4
13,0
12,5
11,4
111
9,4
10,5

4,8
3,6
3,9
3,1
3,5
4,4
3,7
3,8
4,0
3,4
3,7
2,7
3,2
4,1
3,9
3,7
4,0

4,833

5,625

2,668

7,288

0,009*

0,004*

0,071

0,001*

*p<0,05

Oz duyarhilik dlgeginin medeni duruma gore degisimi incelendiginde; 6z sevecenlik, 6z

yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlarinin

anlamli diizeyde farklilik gosterdigi gorilmistiir (p<0,05). Anlamli farklilik gosteren alt

boyutlar i¢in farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini tespit etmek i¢in yapilan TUKEY testi

sonuglarina gore;

Oz sevecenlik alt boyutu i¢in; evli olanlarin ortalamasi bekar olanlardan anlamli derecede daha

yiiksektir.

Oz yargilama, izolasyon ve asis1 dzdeslesme alt boyutlar1 igin; bekar ve sevgilisi/partneri

olanlarin ortalamasi evli olanlardan anlamli derecede daha yiiksektir.

Paylagimlarin bilincinde olma alt boyutu i¢in evli olanlarin ortalamasi bekar olanlardan anlamli

derecede daha yiiksektir.
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Tablo 23

Psikolojik Saglamlik Testinin Medeni Duruma Gore Degisimi

N Ort Std. Sapma F p
Bekar 80 191 5,3
Sevgilim/Partnerim var 64 179 5,6
Saglamlik ) 9,163 0,000*
Evli 107 21,2 45
Total 251 19,7 5,2

Psikolojik saglamlik testinin medeni duruma gore degisimi incelendiginde; anlaml diizeyde

farklilik gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini tespit

etmek i¢in yapilan TUKEY testi sonuglarina gore; evli olanlarin psikolojik saglamlik diizeyi

bekar ve sevgilisi/partneri olanlardan anlamli derecede daha yiiksektir.

3.10. Algillanan Ebeveyn Tutum Olgegi, Oz-duyarhlik Olgegi ve Psikolojik Saglamlik

Testinin Herhangi Bir Dini Inamsa Sahip Olma Duruma Gére Degisimi

Algilanan ebeveyn tutum 6l¢egi, 6z duyarlilik 6l¢egi ve psikolojik saglamlik testinin herhangi

bir dini inanisa sahip olma durumuna goére ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin

anlamli olup olmadig1 tek yonlii varyans analizi ile incelenmistir.

Tablo 24

Algilanan Ebeveyn Tutum Olgeginin Herhangi Bir Dini Inamisa Sahip Olma Duruma

Gore Degisimi

N Ort Std. Sapma F p
Evet 202 19,90 4,00

Sicaklik (Anne) Hayir 49 19,53 4,68 0,307 0,580
Total 251 19,82 4,13
Evet 202 18,10 4,96

Asirt Koruyuculuk (Anne) Hayrr 49 18,18 5,07 0,010 0,920
Total 251 18,12 4,98
Evet 202 10,18 3,80

Reddedicilik (Anne) Hayir 49 11,10 4,11 2,259 0,134
Total 251 10,36 3,87

Sicaklik (Baba) Evet 202 19,11 4,08 2,269 0,133
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Asir1 Koruyuculuk (Baba)

Reddedicilik (Baba)

Hayir
Total
Evet
Hayir
Total
Evet
Hayir
Total

49
251
202
49
251
202
49
251

18,12
18,92
16,72
16,84
16,75
10,23
10,80
10,34

4,34
4,14
4,59
4,60
4,58
3,54
3,59
3,55

0,024

1,011

0,876

0,316

Algilanan ebeveyn tutum 6l¢eginin medeni duruma gore degisimi incelendiginde; anlaml

diizeyde farklilik gostermedigi goriilmiistiir (p>0,05). Diger bir ifade ile herhangi bir dini

inanisa sahip olanlarin ve olmayanlarin algilanan ebeveyn tutum o6lgegi alt boyutlar1 ayni

diizeydedir denilebilir.

Tablo 25

Oz-duyarhihk Ol¢eginin Herhangi Bir Dini Inanisa Sahip Olma Duruma Gore Degisimi

N Ort  Std. Sapma F p
Evet 202 14,82 4,26

Oz sevecenlik Hayir 49 14,22 4,48 0,761 0,384
Total 251 14,71 4,30
Evet 202 12,46 4,70

Oz yargilama Hayir 49 13,98 5,06 3,995 0,047*
Total 251 12,76 4,80
Evet 202 12,03 3,48

Paylasimlarin bilincinde olma Hayir 49 10,96 3,59 3,692 0,056
Total 251 11,82 3,52
Evet 202 10,37 4,04

1zolasyon Hayrr 49 11,65 3,81 4,061 0,045*
Total 251 10,62 4,02
Evet 202 12,57 3,16

Bilinglilik Hayir 49 12,31 3,53 0,261 0,610
Total 251 12,52 3,23
Evet 202 10,49 4,03

Asir1 6zdeslesme Hayrr 49 10,39 3,74 0,026 0,872
Total 251 10,47 3,97

*p<0,05
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Oz duyarlilk 6lgeginin herhangi bir inamisa sahip olma durumuna gore degisimi
incelendiginde; 6z yargilama, izolasyon alt boyutlarinin anlamli diizeyde farklilik gdsterdigi
gorilmistiir. Herhangi bir dini inanisa sahip olmayanlarin iz yargilama ve izolasyon diizeyleri

herhangi bir dini inanisa sahip olanlardan anlamli derecede daha yiiksektir.

Tablo 26
Psikolojik Saglamhik Testinin Herhangi Bir Dini inamisa Sahip Olma Duruma Gére
Degisimi
N Ort Std. Sapma F p
Evet 202 19,82 5,06
Saglamlik Hayir 49 19,16 5,77 0,621 0,431
Total 251 19,69 5,20

Psikolojik saglamlik testinin herhangi bir dini inanisa sahip olma durumuna gore degisimi
incelendiginde; anlamli diizeyde farklilik gostermedigi gortilmiistiir (p>0,05). Diger bir ifade
ile herhangi bir dini inanisa sahip olanlarin ve olmayanlarin psikolojik saglamlik diizeyleri ayni

seviyededir.

3.11. Olgekler Arasindaki Iliskiler

Olgekler arasindaki iliskiler korelasyon analizi ile incelenmis ve tabloda verilmistir.

Sicaklik (anne) alt boyutunun 6z sevecenlik ile %17,2 diizeyinde pozitif yonlii, 6z yargilama
ile %16,4 diizeyinde negatif yonlii, paylasimlarin bilincinde olma ile %27,5 diizeyinde pozitif
yonlii, izolasyon ile %19,2 diizeyinde negatif yonlii, bilinglilik ile %25,4 diizeyinde pozitif
yonli, asir1 6zdeslesme ile %20,8 diizeyinde negatif yonlii, saglamlik ile 9%20,8 diizeyinde

pozitif yonlii anlamli iligkisi bulunmaktadir.

Asirt Koruyuculuk (Anne) alt boyutunun 6z yargilama ile %13,7 diizeyinde pozitif yonlii,

psikolojik saglamlik ile %15,1 diizeyinde negatif yonlii anlaml1 iligkisi bulunmaktadir.

Reddedicilik (Anne) alt boyutunun 6z sevecenlik ile %18,2 diizeyinde negatif yonli, 6z
yargilama ile %27,6 diizeyinde pozitif yonlii, paylasimlarin bilincinde olma ile %21,8
diizeyinde negatif yonlii, izolasyon ile %21,9 diizeyinde pozitif yonlii, bilinglilik ile %16,1
diizeyinde negatif yonlii, asir1 6zdeslesme ile %26,4 diizeyinde pozitif yonlii, saglamlik ile %21

diizeyinde negatif yonlii anlaml1 iliskisi bulunmaktadir.
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Sicaklik (Baba) alt boyutunun 6z sevecenlik ile %21,4 diizeyinde pozitif yonlii, 6z yargilama
ile %19 diizeyinde negatif yonlii, paylasimlarin bilincinde olma ile %29,4 diizeyinde pozitif
yonli, izolasyon ile %20,8 diizeyinde negatif yonlii, bilinglilik ile %25,5 diizeyinde pozitif
yonli, asir1 6zdeslesme ile %18.9 diizeyinde negatif yonlii, saglamlik ile %22 diizeyinde pozitif

yonli anlamli iliskisi bulunmaktadir.

Sicaklik (Baba) alt boyutunun 6z yargilama ile %15,8 diizeyinde pozitif yonlii, psikolojik

saglamlik ile %15,8 diizeyinde negatif yonlii anlamli iliskisi bulunmaktadir.

Reddedicilik (Baba) alt boyutunun 6z sevecenlik ile %19 diizeyinde negatif yonlii, 6z yargilama
ile %27,2 diizeyinde pozitif yonlii, paylasimlarin bilincinde olma ile %18,7 diizeyinde negatif
yonlii, izolasyon ile %13,6 diizeyinde pozitif yonlii, bilinglilik ile %16,5 diizeyinde negatif
yonlii, asir1 6zdeslesme ile %18,7 diizeyinde pozitif yonlii, saglamlik ile %20,3 diizeyinde

negatif yonlii anlaml iligkisi bulunmaktadir.

Psikolojik saglamlik diizeyinin ise 6z sevecenlik ile %41,6 diizeyinde pozitif yonli, 6z
yargilama ile %50,6 diizeyinde negatif yonlii, izolasyon ile %50,4 diizeyinde negatif yonlii,
bilinglilik ile %37,2 diizeyinde pozitif yonlii, asir1 6zdeslesme ile %60,9 diizeyinde negatif

yonlii anlaml iligkisi bulunmaktadir.
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Olcekler Arasindaki iliskiler

Tablo 27

Asirt il Asirt o . Paylagimlarin
Sicaklik Reddedicilik Sicaklik Reddedicilik Oz Oz . . Asiri
Koruyuculuk Koruyuculuk ) bilincinde  Izolasyon Bilinglilik Saglamlik
(Anne (Anne) (Baba) (Baba) sevecenlik yargilama 6zdeslesme
(Anne) (Baba) olma
-,056 -,438"™ ,835™ -,037 -,249™ 172" -,164™ 275" -,192™ ,254™ -,208™ ,208™
Sicaklik (Anne) 1
377 ,000 ,000 ,564 ,000 ,006 ,009 ,000 ,002 ,000 ,001 ,001
Asirt -,056 442" -,073 727 ,181™ -,010 137" -,055 ,071 -,018 ,095 -,151"
Koruyuculuk 1
(Anne) 377 ,000 ,246 ,000 ,004 ,878 ,030 ,382 ,261 73 ,132 ,016
Reddedicilik -,438 ,442 . -,361 ,304 527 -,182 ,276 -,218 ,219 -,161 ,264 -,210
Al
(Anne) 000 000 000 000 000 004 000 000 000 011 000 001
,835™ -,073 -,361" -,069 -,440™ 214" -,190™ ,294™ -,208™" ,255™" -,189™" ,220™"
Sicaklik (Baba) 1
,000 ,246 ,000 274 ,000 ,001 ,002 ,000 ,001 ,000 ,003 ,000
Asirt -,037 727 ,304™ -,069 3717 -,068 ,158" -,081 ,044 -,048 ,113 -,158"
Koruyuculuk 1
(Baba) 564 ,000 ,000 274 ,000 283 012 204 492 446 074 012
Reddedicilik 249 /181 527 -,440 371 -,190 272 -,187 136" -165 187 -,203
Bab !
(Baba) ,000 ,004 ,000 ,000 ,000 ,003 ,000 ,003 ,031 ,009 ,003 ,001
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Oz sevecenlik

Oz yargilama

Paylagimlarin

bilincinde olma

Izolasyon

Bilinglilik

Asirt 6zdeslesme

Saglamlik

1727

,006

-,164™

,009

275"

,000

-,192™

,002

254"

,000

-,208™

,001

,208"™

,001

-,010

,878

137"

,030

-,055

,382

,071

,261

-,018

773

,095

,132

-,151"

,016

-,182™

,004

276"

,000

-,218™

,000

219

,000

-,161"

,011

,264™

,000

-,210™

,001

214"

,001

-,190™

,002

294"

,000

-,208™

,001

,255™

,000

-,189™

,003

220"

,000

-,068

,283

,158"

,012

-,081

,204

044

,492

-,048

446

,113

,074

-,158"

,012

-,190™

,003

272"

,000

-,187"

,003

,136"

,031

-,165™

,009

,187™

,003

-,203"

,001

-,313™

,000

,619™

,000

-,219™

,000

,760™

,000

-,276™

,000

,416™

,000

-,313™

,000

-,135"

,033

,725™

,000

-170*

,007

742"

,000

-,506™"

,000

,619™

,000

-,135"

,033

-,010

,879

627

,000

-,104

,100

214

,001

-,219™

,000

,725™

,000

-,010

,879

-,138"

,028

7

,000

-,504™

,000

,760™

,000

-,170™

,007

627"

,000

-,138"

,028

-,223"

,000

372"

,000

-,276™

,000

742

,000

-,104

,100

717

,000

-,223™

,000

-,609™

,000

,416™

,000

-,506™

,000

214

,001

-,504™

,000

,372™

,000

-,609™

,000
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BOLUM 4: TARTISMA

Bu ¢aligmada, algilanan ebeveyn tutumu, 6z duyarlilik ve psikolojik saglamlik diizeylerinin
cesitli demografik degiskenlere gore anlamh farklilik gdsterip gostermedigi incelenmistir.
Elde edilen bulgular, ilgili literatiir ¢cer¢evesinde degerlendirildiginde bazi benzerlikler ve

farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir.

Oncelikle, verilerin normal dagilim gdsterdigi Kolmogorov-Smirnov testi ile
dogrulandigindan, parametrik testlerin uygulanabilirligi kabul edilmis ve yas gruplarina gére
alt boyut farkliliklar1 varyans analizleriyle degerlendirilmistir. Bu baglamda, 6zellikle asirt
koruyuculuk (anne) ve asirt koruyuculuk (baba) alt boyutlarinda yasa bagli anlamli
farkliliklar tespit edilmesi, ebeveyn tutumlarinin bireylerin gelisimsel donemlerine bagl

olarak algisal diizeyde farklilastigini gostermektedir.

Asirt koruyuculuk (anne) boyutunda, 18-25 yas grubundaki bireylerin algisinin 35 yas ve
iizeri bireylerden anlamli sekilde daha yiliksek olmasi, gen¢ yetiskin bireylerin
ebeveynleriyle olan iliskilerinde daha miidahaleci ve denetleyici bir tutum algiladiklarini
diisiindiirmektedir. Bu durum, gelisimsel psikoloji literatiiriiyle uyumlu sekilde, geng
yetiskinlik doneminin 06zerklik kazanimi ve bireysellesme silirecinde ebeveynlerin
miidahalesine kars1 daha duyarli bir tutum gelistirilmesiyle agiklanabilir. Ozellikle bu yas
grubunun {iniversite egitimi ya da is yasamina gegis siirecinde oldugu dikkate alindiginda,
ebeveyn destegi ile 6zerklik ihtiyaci arasinda yasanan gerilim, asir1 koruyuculuk algisini

artirict bir faktor olabilir (Hwang et al., 2016)

Benzer bigimde, asir1 koruyuculuk (baba) boyutunda da 18-25 ve 26-35 yas gruplarinin, 35
yas ve lizeri bireylere kiyasla daha yliksek ortalamalara sahip olmalari, bu yas araliklarinda
babalarin koruyucu ya da denetleyici rollerinin daha belirgin sekilde hissedildigini ortaya
koymaktadir. Bu bulgu, toplumsal cinsiyet rollerinin geleneksel yapilarla devam ettigi
kiiltiirel baglamlarda, 6zellikle baba figiiriiniin otorite ve disiplinle 6zdeslestirilmesiyle
iliskili olabilir. Bu dogrultuda, baba tutumlarinin yagla birlikte daha az miidahale edici
bicimde algilanmasi, bireyin yasam dongiisiinde artan bagimsizlik ve aile dis1 sosyal destek

aglarinin gelisimiyle agiklanabilir.
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Diger alt boyutlarda yasa gore anlamli bir farkliligin bulunmamas: ise, bu boyutlarin daha
cok bireyin erken ¢ocukluk ya da ergenlik doneminde igsellestirdigi ebeveyn tutumlarini
yansitiyor olabilecegine isaret etmektedir. Bu noktada, bireylerin yasam deneyimleri ve
zaman igerisinde ebeveynlerine yonelik algilarinda gelisen biligsel  yeniden
yapilandirmalarin, bazi tutumlarin yasa bagli olarak sabit kalmasina neden oldugu

diistiniilebilir.

Calisma bulgulari, ebeveyn tutumlarinin bireyler tarafindan yasa bagli olarak farkli
algilandigin1 ortaya koymakta ve ebeveyn-g¢ocuk iliskisinin zamansal boyutuna dikkat
cekmektedir. Bu durum, 6zellikle psikolojik danisma siireclerinde ebeveyn tutumlarinin
degerlendirilmesinde bireyin yasam evresi ve gelisimsel ihtiyaglarinin goz Oniinde
bulundurulmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Gelecek aragtirmalarda, yas degiskenine ek
olarak, kiiltiirel normlar, aile yapisi, ebeveyn egitimi ve iletisim tarzlart gibi etkenlerin de
dikkate alinmasi, ebeveyn tutumlarinin birey tlizerindeki etkilerinin daha kapsamli bigimde

anlagilmasini saglayacaktir (Fischer ve Manstead, 2000)

Oz duyarlilik 6lgegi ve psikolojik saglamlik diizeylerinin yas gruplarina gére anlaml
farklilik gosterip gostermedigi analiz edilmis, elde edilen bulgular yasin bu psikolojik
yapilarin gelisiminde énemli bir degisken oldugunu ortaya koymustur. Tiim alt boyutlarda
yasa bagli anlamli farkliliklarin saptanmis olmasi, 6z duyarlilik ve psikolojik saglamligin
bireyin yasam dongiisiinde gelisen ve doniisen yapilar oldugunu géstermektedir (Hwang et
al., 2016)

Oz duyarlilik lgegine ait alt boyutlardan “6z sevecenlik” ve “6z yargilama” agisindan 35
yas ve lizeri bireylerin 18-25 yas grubuna kiyasla daha yiiksek ortalamalara sahip olmasi,
yasam deneyiminin ve bireyin benlik algisindaki olgunlasmanin 6z-sefkat kapasitesini
artirdigin1  diislindiirmektedir. Gelisimsel acidan degerlendirildiginde, erken yetigkinlik
doneminde bireylerin kendilerine yonelik elestirel tutumlarinin daha belirgin oldugu, yas
ilerledikce ise bu elestirilerin yerini daha anlayisli ve kabullenici yaklasimlarin aldigi
bilinmektedir. Dolayisiyla, bu bulgular literatiirdeki 6z-sefkatin yasla birlikte arttigina iliskin
goriislerle ortiismektedir (Hwang et al., 2016).

“Paylasimlarin bilincinde olma” boyutunda 35+ yas grubunun 26-35 yas grubuna kiyasla
daha ytiksek skorlar almasi, ileri yas grubundaki bireylerin hem duygusal farkindaliklarinin

87



hem de baskalartyla empatik iliskiler kurma kapasitelerinin daha gelismis oldugunu
gostermektedir. Bu durum, duygusal olgunlasmanin ve yasam tecriibelerinin artmasinin

bireyde daha genis bir perspektif gelisimine katki sundugunu ortaya koymaktadir.

“lzolasyon” ve “asir1 Ozdeslesme” alt boyutlarinda ise geng yas grubundaki (18-25)
bireylerin anlamli sekilde daha yiliksek skorlar almasi, bu yas grubunun yasadigi igsel
catigmalar ve belirsizliklerle bas etmede daha kirilgan bir yapiya sahip oldugunu
gostermektedir. Bu sonug, gen¢ bireylerin stres karsisinda kendilerini daha yalniz
hissetmeleri ve zorlayici duygularla bas ederken olumsuz diislincelerle daha fazla
0zdeslesmeleri ile agiklanabilir. Bu baglamda, izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeylerinin
yas ilerledik¢e azalmasi, psikolojik dayanikliligin ve 6z-farkindaligin gelisimi ile iliskili

degerlendirilebilir (Hwang et al., 2016)

“Bilinglilik” boyutunda en yiiksek ortalamanin 35 yas ve tizeri bireylerde gézlenmesi, bu yas
grubunun kendi duygu, diisiince ve deneyimlerine yonelik daha fazla farkindalik
gelistirdiklerini ve bu durumun bireysel i¢goriiyili artirdigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu,

farkindaligin yasam tecriibesiyle pekisen bir beceri oldugunu desteklemektedir.

Psikolojik saglamlik diizeyinin yasa bagli olarak anlamli farklilik gostermesi ve 6zellikle 35
yas ve iizeri grubun 18-25 yas grubuna gore daha yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahip
olmasi, bireyin yasam boyunca kazandigi deneyimlerin ve basa ¢ikma stratejilerinin
icsellestirilmesinin bir gdstergesi olarak yorumlanabilir. Bu baglamda, psikolojik saglamlik
kavraminin yalnizca bireyin mevcut stresle bas etme kapasitesine degil, ayn1 zamanda
zamanla gelisen biligsel esneklik, duygusal regiilasyon ve sosyal destek sistemlerinin

etkisine de bagli oldugu soylenebilir (Ayar, 2018).

Bu bulgular genel olarak degerlendirildiginde, yas ilerledik¢e 6z duyarlilik ve psikolojik
saglamlik diizeylerinde belirgin bir artis oldugu gézlenmektedir. Bu durum, yasin sadece
biyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik gelisim a¢isindan da belirleyici bir unsur oldugunu
gostermektedir. Gelecek arastirmalarda, yas degiskenine ek olarak yasam olaylari, sosyal
cevre faktorleri ve bireysel bas etme stratejileri gibi degiskenlerin de analiz edilmesi,
psikolojik dayamiklilik ve 6z duyarlilik kavramlarimin daha kapsamli bir sekilde
anlagilmasina katki saglayacaktir (Ayar, 2018).
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Calismada ebeveyn tutumlari, 6z duyarlilik alt boyutlar1 ve psikolojik saglamlik diizeylerinin
cinsiyet degiskeni acisindan anlaml farklilik gésterip gostermedigi incelenmis; elde edilen
sonuglar, cinsiyetin bu psikolojik ve iliskisel yapilarin sekillenmesinde 6nemli bir degisken

oldugunu ortaya koymustur (Fischer ve Manstead, 2000)

Ebeveyn tutumlar1 6l¢egi kapsaminda degerlendirilen “asir1 koruyuculuk™ alt boyutunda
hem anne hem de baba i¢in kadin katilimcilarin erkeklere kiyasla daha yiiksek skorlar almasi,
kadinlarin ebeveynlerinin miidahaleci, sinir koyucu veya denetleyici tutumlarin1 daha yogun
algiladiklarin1 gostermektedir. Bu durum, toplumsal cinsiyet rollerinin ¢ocukluk ve ergenlik
doneminden itibaren farkli bicimlerde icsellestirilmesiyle iliskili olabilir. Ozellikle kadin
bireylerin geleneksel toplumsal yapida daha fazla korunmasi, denetlenmesi ve
yonlendirilmesi egilimi, bu bireylerin ebeveyn tutumlarini daha “asir1 koruyucu” olarak
yorumlamalarina neden olabilir. Ayrica, kadinlarin duygusal farkindalik diizeylerinin
erkeklere oranla daha yiiksek olmasi, ebeveyn davramiglarini daha hassas bi¢imde

algilamalarina katki saglamis olabilir (Fischer ve Manstead, 2000).

Oz duyarhlik &lgeginde yer alan “6z yargilama”, “izolasyon” ve “asir1 6zdeslesme” alt
boyutlarinda kadinlarin erkeklere kiyasla anlamli bicimde daha yiiksek diizeylerde
bulunmasi da dikkat ¢ekicidir. Bu bulgular, kadin bireylerin igsel elestirilerini daha yogun
yasadiklarini, sosyal dislanma ya da yalnizlik hislerine karsi daha hassas olduklarini ve
olumsuz duygusal durumlarla daha fazla 6zdeslestiklerini gostermektedir. Bu durum, hem
biyolojik hem de kiiltiirel temelleri olan psikolojik egilimlerle agiklanabilir. Literatiirde,
kadin bireylerin duygusal deneyimlerini daha yogun yasadiklari, igsel siireglerde daha ¢ok
kendilerini sorguladiklar1 ve sosyal etkilesimlere bagli psikolojik yapilar gelistirdikleri
siklikla vurgulanmaktadir. Ozellikle ataerkil toplum yapilarinda kadina bigilen rollerin,
bireysel yeterlilik ve 6zerklik duygusunu zayiflatabilecek bigimde sekillenmesi, kadinlarin

0z-yargilama diizeylerini artiric1 bir etken olabilir (Connell, 2005).

Psikolojik saglamlik diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik gdstermesi ve erkek
katilimcilarin kadinlardan daha yiiksek ortalamalara sahip olmasi, erkek bireylerin stresli
yasam olaylar1 karsisinda daha direngli bir tutum sergilediklerini gdstermektedir. Bu durum,
toplumsal olarak erkeklere yiiklenen “gli¢lii olma”, “duygu gdstermeme” ve “bas etme
becerisi yiiksek olma” gibi normlarla acgiklanabilir. Erkek bireylerin, duygusal zorluklari
ifade etmek yerine bastirma ya da inkar etme egiliminde olmalari, onlarin psikolojik
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saglamlik diizeyini digsal olarak daha yiiksekmis gibi yansitabilir. Ancak burada goézlenen
yiiksek psikolojik saglamlik, her zaman gergek bir i¢sel dayaniklilig: degil, duygusal ifadeyi

siirlayan kiiltiirel kaliplarin bir yansimasi da olabilir (Connell, 2005).

Elde edilen bulgular cinsiyetin hem bireyin ebeveyn tutumlarini algilayis bigimini hem de
i¢sel psikolojik siireclerini etkileyen onemli bir faktér oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
baglamda, kadin ve erkek bireylerin yasam deneyimlerinin, sosyal rollerinin ve duygusal
ifade bicimlerinin farklilasmasinin, ebeveyn tutumlari, 6z duyarlilik ve psikolojik saglamlik
diizeyleri iizerinde belirleyici etkiler yarattigi sonucuna ulasilmaktadir. Gelecek
caligmalarda, bu farkliliklarin altinda yatan psikososyal dinamiklerin daha derinlemesine
incelenmesi, cinsiyete duyarli psikolojik destek programlarinin gelistirilmesine katki

saglayacaktir (Fischer ve Manstead, 2000).

Algilanan ebeveyn tutumu ve 6z duyarlilik diizeylerinin sosyoekonomik diizeye gore
farklilasip farklilasmadigi incelenmis, elde edilen bulgular sosyoekonomik statiiniin bireyin
hem ebeveyn tutumlarmni algilayis bigiminde hem de igsel psikolojik siireglerinde belirleyici

bir rol oynadigini ortaya koymustur (Yildiz, 2004).

Algilanan ebeveyn tutumlart 6lgegine iliskin olarak, “reddedicilik (anne)” alt boyutunda
sosyoekonomik diizeyi orta alt olan bireylerin, orta, orta iist ve iist sosyoekonomik diizeydeki
bireylere kiyasla anlamli bigcimde daha yiiksek algi diizeylerine sahip olmas1 dikkat ¢ekicidir.
Bu bulgu, diisiik sosyoekonomik diizeydeki ailelerin ¢ocuklarina kars1 daha elestirel, ilgisiz
veya mesafeli tutumlar sergileyebildiklerini ve bunun da ¢ocuklar tarafindan “reddedilme”
olarak algilanabildigini gostermektedir. Bu durum, diisiikk gelir grubunda ebeveynlerin
ekonomik baskilar, stres faktorleri ve smirli psiko-sosyal destek kaynaklari nedeniyle
cocuklarina yeterli duygusal yakinlik gésterememesiyle agiklanabilir (Fischer ve Manstead,
2000).

“Sicaklik (baba)” alt boyutunda ise sosyoekonomik diizeyi orta, orta iist ve iist olan
bireylerin, alt ve orta alt diizeydeki bireylere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek skorlar
almasi, yliksek sosyoekonomik diizeydeki babalarin ¢ocuklarina kars1 daha anlayish, ilgili
ve destekleyici bir yaklasim sergilediklerini gostermektedir. Bu bulgu, ekonomik refahin
yalnizca maddi kaynaklari degil, ayn1 zamanda ebeveynlik becerilerini ve ¢ocuga sunulan
duygusal ortam1 da olumlu yonde etkiledigine isaret etmektedir. Ayrica iist sosyoekonomik
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diizey grubundaki bireylerin, orta diizeydeki bireylerden dahi daha yiiksek “sicaklik™ algisi
gelistirmis olmalari, maddi olanaklarin 6tesinde ebeveynlik yaklasimindaki biling diizeyinin

ve duygusal farkindaligin 6nemini vurgulamaktadir.

Oz duyarlilik dlgegine ait bulgular da benzer bigimde sosyoekonomik diizeyin bireyin i¢sel
degerlendirme siireglerinde etkili oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle “6z yargilama”,
“izolasyon” ve “asir1 6zdeslesme” alt boyutlarinda, sosyoeckonomik diizeyi alt ve orta alt olan
bireylerin daha yiiksek ortalamalara sahip olmasi, bu gruplardaki bireylerin kendilerine
yonelik elestirel tutumlarinin, yalnizlik duygularinin ve olumsuz yasantilarla 6zdeslesme
egilimlerinin daha belirgin oldugunu gostermektedir. Bu durum, sosyoekonomik
yetersizliklerin bireyin 6z deger algisini zedeleyebilecegini ve psikolojik kirilganligini
artirabilecegini gostermektedir. Maddi giicliikler igerisinde biiyiiyen bireylerin cevresel
destek sistemlerinin sinirlt olmasi, basarisizlik deneyimlerinin daha sik yasanmasi ve bu
deneyimlerin igsellestirilmesi, bireyin 6z sefkat gelistirmesini engelleyebilmektedir (Neff,
2003a).

Bununla birlikte, sosyoekonomik diizeyi iist olan bireylerin bu alt boyutlarda daha diisiik
diizeyde puanlar almasi, yagsam kosullarinin bireyin 6z farkindaligini, duygusal diizenleme
becerilerini ve benlik algisin1 olumlu yonde sekillendirdigini gostermektedir. Ayrica, bu
gruptaki bireylerin duygusal sorunlarla bas etme stratejilerinin daha gelismis oldugu ve

psikolojik olarak daha saglikli bir i¢sel denge kurabildikleri de sdylenebilir (Neff, 2003a).

Elde edilen bulgular sosyoekonomik diizeyin yalnizca digsal yasam standartlarini degil, ayni
zamanda bireyin duygusal ve biligsel gelisimini, ebeveynleriyle iliskilerini ve icsel 6z
degerlendirme sistemlerini de etkileyen ¢ok boyutlu bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir.
Bu g¢ercevede, oOzellikle diisiik sosyoekonomik diizeydeki bireylerin psikolojik
saglamliklarint ve 6z duyarlilik becerilerini desteklemeye yonelik sosyal politikalarin
gelistirilmesi biiyiik 6nem arz etmektedir. Gelecek arastirmalarda, sosyoekonomik diizeyin
etkilerini daha derinlemesine analiz edebilmek admna aile i¢i iletisim dinamikleri,
ebeveynlerin ruh saglig1 ve gocukluk travmalari gibi degiskenlerin de modele dahil edilmesi
onerilmektedir (Neff, 2003a).

Aragtirmada psikolojik saglamlik diizeyinin sosyoekonomik diizey ve kardes sayisina gore

degisimi analiz edilmis, elde edilen bulgular dogrultusunda psikolojik saglamlik {izerinde
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sosyoekonomik statiiniin belirleyici bir degisken oldugu, ancak kardes sayisinin bu anlamda

etkili olmadig1 goriilmiistiir.

Psikolojik saglamlik diizeyinin sosyoekonomik diizeye gore anlamli diizeyde farklilik
gostermesi, daha Onceki arastirmalarla da ortlismektedir. Sosyoekonomik diizeyi orta, orta
iist ve {ist olan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin, alt diizeydeki bireylere kiyasla
anlamli diizeyde daha yiiksek olmasi, ekonomik refahin bireyin stresle basa ¢ikma
kapasitesini ve yasam zorluklar1 karsisindaki dayanikliligini olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir. Bu durum, yiiksek sosyoekonomik diizeye sahip bireylerin daha giivenli
yasam kosullarina, daha fazla sosyal destek sistemine ve psikolojik destek kaynaklarina
erisim imkanina sahip olmalariyla agiklanabilir. Ayrica, sosyoekonomik diizeyi iist diizeyde
olan bireylerin orta diizeydeki bireylere kiyasla da daha yiiksek psikolojik saglamlik
diizeyine sahip olmasi, ekonomik refah diizeyindeki artisin dogrusal bir bigimde bireyin
psikolojik dayanikliligina katki sagladigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, psikolojik
saglamlik yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda g¢evresel ve toplumsal faktérlerden de

etkilenebilen dinamik bir yap1 olarak degerlendirilmektedir (Hwang et al., 2016).

Ote yandan, kardes sayisinin hem algilanan ebeveyn tutumu hem de 6z duyarlilik ve
psikolojik saglamlik diizeyleri tizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigi tespit edilmistir. Bu
bulgu, bireyin kardes sayisindan ziyade aile ig¢i iletisim kalitesi, ebeveyn ilgisi, ¢ocukluk
donemi yasantilar1 ve sosyal destek diizeylerinin daha belirleyici faktorler olabilecegine
isaret etmektedir. Kardes sayisi, 6zellikle aile i¢i gorev paylasimi, sorumluluk alma ya da
sosyal beceri gelisimi iizerinde etkili olabilecegi varsayillmasina ragmen, bu arastirma
ozelinde algilanan ebeveyn tutumu, 6z duyarlilik ve psikolojik saglamlik gibi psikolojik
yapilar {lizerinde dogrudan bir etkisinin bulunmadig anlasilmaktadir. Ayrica, kardes
sayisinin bireyler arasinda farkli sekillerde deneyimlenmesi —6rnegin kardesler arasi yas
farki, dogum siras1 ya da kardeslerle kurulan iligskinin niteligi— gibi degiskenlerin daha

derinlemesine incelenmesi gerektigi sonucuna varilabilir (Hwang et al., 2016).

Psikolojik saglamlik iizerinde belirleyici olanin sadece bireyin kisilik 6zellikleri degil, ayn1
zamanda cevresel kosullar ve 6zellikle ekonomik kaynaklara erisim oldugu goriilmektedir.
Bu bulgular dogrultusunda, ozellikle diisiik sosyoekonomik diizeye sahip bireylerin
psikolojik saglamliklarini desteklemeye yonelik sosyal politika girisimlerinin, psikoegitim
programlarinin ve dayanikliligi artirict miidahale stratejilerinin gelistirilmesi gerektigi

92



diistiniilmektedir. Kardes sayis1 gibi demografik degiskenlerin etkisini degerlendirebilmek
adina daha genis O0rneklem gruplar1 ve niteliksel arastirma tekniklerinin de kullanilmasi

gelecek calismalara katki saglayacaktir (Erarslan, 2014).

Aragtirmada algilanan ebeveyn tutumlari, 6z duyarlilik ve psikolojik saglamlik diizeylerinin
bireylerin egitim durumuna gore degisimi incelenmistir. Elde edilen bulgular, egitim
diizeyinin bazi ebeveyn tutumu boyutlarinda anlamli farkliliklara yol agtigini, ancak 6z
duyarlilik ve psikolojik saglamlik diizeylerinde anlamli bir fark olusturmadigini ortaya

koymustur (Fischer ve Manstead, 2000).

Algilanan ebeveyn tutumu Olgeginin alt boyutlar1 incelendiginde, 6zellikle anne ve baba
sicaklik boyutlarinin egitim durumuna gore anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir.
TUKEY testi sonuglarina gore; tiniversite ve yiiksek lisans mezunlariin algiladigi ebeveyn
sicaklik diizeyi, o6zellikle ilkogretim ve ortaokul mezunlarina kiyasla anlamli derecede daha
yiiksek bulunmustur. Bu bulgu, egitim diizeyi yiikseldikce bireylerin ¢ocukluk déneminde
ebeveynlerinden daha fazla duygusal destek, yakinlik ve anlayis gordiiklerini diisiindiiklerini
gostermektedir. Egitim diizeyinin artmasi, bireylerin aile i¢i iliskileri daha elestirel ve
farkindalik diizeyi yiiksek bir bakis agisiyla degerlendirebilme olasiligini da beraberinde
getirebilir. Ayn1 zamanda, daha yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin, ebeveynlerinden
gordiikleri olumlu tutumlar1 daha net hatirlamalar1 veya olumlu bicimde degerlendirmeleri

de bu farkliligin nedenlerinden biri olabilir.

Ote yandan, 6z duyarlilik dlgeginin tiim alt boyutlarinda egitim durumuna gore anlamli bir
farklilik gozlenmemistir. Bu sonug, 6z duyarlilik diizeyinin yalnizca biligsel ya da akademik
birikimle degil; daha ¢ok bireyin yasam deneyimleri, kisilik 6zellikleri, sosyal iliskileri ve
icsel farkindalik diizeyi gibi daha kisisel ve duygusal siireglerle sekillendigini
diistindiirmektedir. Egitim diizeyinin 6z duyarlilik iizerinde belirleyici bir faktdr olmamasi,
bu becerinin duygusal zeka, 6z-farkindalik ve benlik kabullenisi gibi daha derinlemesine
psikolojik dinamiklerle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Fischer ve Manstead, 2000).

Benzer sekilde, psikolojik saglamlik diizeyinin de egitim durumuna gore anlaml bir farklilik
gostermemesi, bireyin dayaniklilik kapasitesinin yalnizca akademik bilgi ya da formal
ogrenimle gelismedigini, bunun yerine yasamsal tecriibeler, destek sistemleri, stresle basa
cikma stratejileri ve c¢evresel kosullar gibi ¢ok boyutlu etkenlerle sekillendigini
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gostermektedir. Psikolojik saglamlik, bireyin stres karsisindaki tepkilerini ve zorluklar
karsisinda gosterdigi direnci belirleyen karmasik bir yapidir; bu nedenle yalnizca egitimle

aciklanabilir bir degisken degildir (Fletcher ve Sarkar, 2013).

Egitim diizeyinin yalnizca bireyin algiladigi ebeveyn sicakligi iizerinde belirli etkiler
yarattig1, ancak 6z duyarlilik ve psikolojik saglamlik gibi daha igsel ve bireysel kaynaklara
dayal1 yapilar lizerinde belirgin bir etkisinin bulunmadig1 anlasilmaktadir. Bu durum, egitim
politikalarmin bireyin psikolojik gelisimine dolayli katki saglasa da, kisisel psikolojik
stireclerin gelisimi i¢in ¢ok yonlii yaklasimlara ihtiya¢ oldugunu ortaya koymaktadir.
Gelecek calismalarda, egitim diizeyine ek olarak aile ici iletisim bi¢imi, erken g¢ocukluk
deneyimleri, psikososyal destek kaynaklar1 ve kiiltiirel faktorlerin bir arada ele alinmasi

onerilmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2013).

Arastirma kapsaminda bireylerin ¢alisma durumlarina gore algilanan ebeveyn tutumlari, 6z
duyarlilik diizeyleri ve psikolojik saglamliklari arasindaki farkliliklar incelenmistir. Elde
edilen bulgular, ¢calisma durumu ile 6zellikle ebeveyn sicakligi algisi, baz1 6z duyarlilik
bilesenleri ve psikolojik saglamlik diizeyi arasinda anlamli iligkiler bulundugunu

gostermektedir.

Algilanan ebeveyn tutumu 6lcegi alt boyutlarindan anne ve baba sicakligi, ¢alisan bireylerde
caligmayanlara kiyasla anlamli derecede daha yiliksek bulunmustur. Bu durum, calisan
bireylerin ge¢cmis deneyimlerini daha olumlu degerlendirme egiliminde olmalariyla
aciklanabilir. Caligma hayati, bireylerde 0z yeterlilik, bagimsizlik ve sosyal aidiyet
duygularin1 pekistirebilir; bu da ebeveynlerle ge¢miste kurulan iliskilerin daha sicak ve
destekleyici bicimde algilanmasina katki saglayabilir. Ayn1 zamanda, calisan bireylerin
sosyoekonomik ve sosyal ¢evre bakimindan daha genis bir etkilesim agina sahip olmalari,
ebeveyn tutumlarmi yorumlamada daha pozitif bir perspektif gelistirmelerine zemin

hazirlayabilir (Werner ve Smith, 2001).

Oz duyarlilik 6lgegi baglaminda, calisan bireylerin &z sevecenlik ve bilinglilik diizeylerinin
caligmayanlara gore anlamli diizeyde yiiksek olmasi, is yasaminin bireyde farkindalik,
kendilik kabullenisi ve 6z-anlayis gibi becerileri destekleyici bir rol oynayabilecegini
gostermektedir. Ozellikle 6z sevecenlik, bireyin kendi hatalarin1 tolere edebilmesi ve
kendine kars1 sefkatli bir durus sergilemesiyle iliskilidir. Is hayatinin sundugu sorun ¢6zme,
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duygusal regiilasyon ve stres yonetimi gibi deneyimler, bireyin kendine yonelik daha yapici
ve kabul edici bir tutum gelistirmesini saglayabilir. Buna karsin, ¢alismayan bireylerde
izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeylerinin anlamli olarak daha yiiksek bulunmasi, sosyal
cevreden uzaklagsma, toplumsal rollerin eksikligi ve benlik algisinda belirsizlik gibi
faktorlerle aciklanabilir. Bu bulgular, is yasaminin bireyin psikososyal uyum siireglerinde

temel bir yapi tas1 oldugunu ortaya koymaktadir (Neff, 2009).

Bulgular ayrica, ¢alisan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin ¢alismayan bireylere
kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu durum, psikolojik
saglamligin bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesi, degisime karsi uyum saglama becerisi ve
yasam doyumunu koruma yetisi gibi bilesenleriyle iliskilidir. Is yasami, bireye bu becerileri
dogal olarak gelistirme firsat1 sunar. Calisma ortami, bireyin 6z disiplinini artirdig1, hedefe
yonelik davranig gelistirdigi ve sosyal destek sistemlerini daha aktif kullandig1 bir baglam
yaratarak, psikolojik saglamligi olumlu yonde etkileyebilir. Calismayan bireylerde ise,
ekonomik bagimsizlik eksikligi, aidiyet duygusunun zayiflig1 ve gelecege dair belirsizlik
gibi faktorler psikolojik dayanikliligi olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Werner ve Smith,
2001).

Calisma yasaminin bireyin hem ge¢mis deneyimleri yorumlama bi¢imini hem de giincel
psikolojik uyum diizeyini dogrudan etkileyen oOnemli bir faktor oldugu sonucuna
ulasilmaktadir. Bu dogrultuda, is hayatinin sadece ekonomik degil; ayn1 zamanda psikolojik
ve sosyal sagligi da destekleyen yonlerinin oldugu g6z ardi edilmemelidir. Gelecek
caligmalarda, isin niteligi, is doyumu, mesleki stres diizeyi gibi faktorlerin de bireysel
farkindalik ve psikolojik 1iyilik hali tzerindeki etkileriyle birlikte degerlendirilmesi

Onerilmektedir.

Arastirmada bireylerin medeni durumlarina gére algilanan ebeveyn tutumlari, 6z duyarlilik
diizeyleri ve psikolojik saglamlik puanlar1 arasindaki farkliliklar incelenmis; evli bireylerin
bir¢cok degiskende anlamli diizeyde daha olumlu degerlere sahip olduklari tespit edilmistir.
Bu bulgular, bireyin yakin iligkisel baglamindaki konumunun ge¢cmis iliskileri nasil
yapilandirdig1 ve simdiki psikolojik stirecleri nasil etkiledigi agisindan dikkat ¢ekicidir.

Algilanan ebeveyn tutumu baglaminda, anne ve baba sicakligi ile baba asir1 koruyuculugu
alt boyutlarinda evli bireylerin ortalamalarinin bekarlardan anlamli diizeyde daha yiiksek
olmasi, evli bireylerin ¢ocukluk donemindeki ebeveyn tutumlarini daha olumlu
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degerlendirdiklerini gostermektedir. Bu sonug, bireyin evlilik yoluyla elde ettigi yeni
baglanma iliskilerinin, ge¢misteki baglanma figiirlerini algilama bi¢imini olumlu yonde
etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Ayn1 zamanda evli bireylerin aile yapisina ve duygusal
baglara daha fazla deger veriyor olmalari, ebeveyn sicakligi gibi pozitif ebeveyn tutumlarini

daha 6n plana ¢gikarmalarina neden olabilir (Werner ve Smith, 2001).

Oz duyarhilik 6lgegi alt boyutlar agisindan elde edilen bulgular da bu ydndeki ¢ikarimlari
desteklemektedir. Ozellikle 6z sevecenlik ve paylasimlarin bilincinde olma diizeylerinin evli
bireylerde daha yiiksek olmasi, evlilik birliginin bireyde kendine kars1 sefkatli olma ve ortak
yasantilara dair farkindalik gelistirme egilimini artirdigin1 gostermektedir. Bu baglamda,
evlilik bireyin duygusal diizenleme kapasitesini ve igsel dengeyi koruma becerisini

giliclendirici bir etkiye sahip olabilir (Connell, 2005).

Buna karsilik 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme gibi 6z duyarliligin olumsuz
yonlerine isaret eden alt boyutlarda, evli bireylerin ortalamalarinin, bekar ve
sevgilisi/partneri olan bireylerden anlamli diizeyde diisiik olmas1 dikkat ¢ekicidir. Bu durum,
evli bireylerin kendilerine karst daha az elestirel olduklarini, yalnizlik duygusunu daha az
hissettiklerini ve duygularla sagliksiz bicimde 6zdeslesmek yerine daha dengeli bir
psikolojik yapilanma gelistirdiklerini gostermektedir. Evli bireylerin yasamlarinda yapisal
destek, duygusal paylasim ve karsilikli sorumluluk unsurlarinin daha belirgin olmasi, bu

farkin temel nedenlerinden biri olabilir (Connell, 2005).

Psikolojik saglamlik diizeyine iligkin bulgular da medeni durumun bireyin ruhsal
dayanikliligi itizerinde belirleyici oldugunu gostermektedir. Arastirma sonucunda evli
bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin, bekar ve partneri olan bireylere kiyasla anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, evlilik iliskilerinin bireyin duygusal
istikrarin1 artirict bir rol oynadigmmi ve psikolojik esneklik becerilerini gelistirdigini
diistindiirmektedir. Evlilik; aidiyet duygusu, karsilikli destek ve giivenli baglanma ortami
saglayarak, bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesini giiclendirebilir. Bu baglamda, evli
bireylerin psikolojik acidan daha direngli olmalari, sosyal destek sistemlerine olan

erisimlerinin daha yiiksek olmasiyla da iliskili olabilir (Fletcher ve Sarkar, 2013).

Bireylerin medeni durumlari; ge¢mise dair ebeveyn tutumlarimi algilayis big¢imlerini,
kendilerine kars1 gelistirdikleri i¢sel yaklasimi ve psikolojik saglamlik diizeylerini anlamh
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sekilde etkileyebilmektedir. Evlilik kurumunun yalnizca toplumsal degil, bireysel psikolojik
islevsellik agisindan da énemli bir rol iistlendigi bu bulgularla desteklenmektedir. Gelecek
arastirmalarda, evlilik siiresinin uzunlugu, evlilik doyumu ve esler arasi iletisim kalitesi gibi
degiskenlerin de psikolojik siirecler tizerindeki etkilerinin derinlemesine incelenmesi faydali

olacaktir (Fletcher ve Sarkar, 2013).

Calismada bireylerin herhangi bir dini inanisa sahip olma durumlarinin, algilanan ebeveyn
tutumlary, 6z duyarhilik diizeyleri ve psikolojik saglamliklar1 iizerindeki etkileri
incelenmistir. Elde edilen bulgular, dini inanisin bireyin 6znel bazi psikolojik siire¢lerinde
anlamli farkliliklar yarattigini, ancak ebeveyn tutumu algisi ve psikolojik saglamlik
acisindan belirgin bir ayrim olusturmadigini ortaya koymustur.

Arastirma kapsaminda algilanan ebeveyn tutum 6lgegi alt boyutlarinin, bireylerin dini inang
durumuna gore anlaml bir sekilde farklilik gostermemesi, ebeveyn davraniglarinin birey
tarafindan algilanmasinda dini inancin dogrudan belirleyici olmadigin1 gostermektedir. Bu
durum, ebeveyn tutumlarinin bireyin erken ¢ocukluk doneminde sekillenen ve gorece sabit
kalan zihinsel temsiller araciligiyla algilandigi ve bu temsillerin sonradan kazanilan dini
inang gibi degiskenlerden bagimsiz olarak siirdiiriilebildigini diisiindiirmektedir. Bagka bir
ifadeyle, bireyin dini inanca sahip olup olmamasi, c¢ocukluk donemine ait ebeveyn
davraniglarini degerlendirme bi¢iminde kayda deger bir fark yaratmamaktadir (Werner ve
Smith, 2001).

Ote yandan, 6z duyarlilik 6lgegi alt boyutlari incelendiginde, 6zellikle 6z yargilama ve
izolasyon diizeylerinin dini inanc1 olmayan bireylerde anlamli bicimde daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu bulgu, dini inanigin bireyin kendilik algisi ve sosyal baglanma hissi
iizerinde diizenleyici bir etkisi olabilecegine isaret etmektedir. Dini inang sistemleri,
genellikle bireyin kendisini affetme, hatalarla yiizlesme ve yasam zorluklarini
anlamlandirma siireclerinde destekleyici rol oynayabilmektedir. Bu baglamda, dini inanca
sahip bireylerde 6z elestirinin daha yumusak yasandigi ve sosyal izolasyonun daha az
hissedildigi diisiiniilebilir. Dini pratikler ve topluluklara aidiyet duygusu, bireyin yalnizlik
algisin1 azaltarak sosyal biitiinlesmeyi giliclendirebilir. Bu yoniiyle elde edilen bulgular,
literatiirde sik¢a vurgulanan dini inanglarin psikolojik iyilik hali iizerindeki koruyucu

etkileriyle ortiismektedir (Neff, 2003a).

97



Ancak psikolojik saglamlik diizeyinin dini inan¢ durumuna goére anlamli bir farklilik
gostermemesi, bireyin stresle basa c¢ikma kapasitesinin yalnizca dini inang {izerinden
sekillenmedigini ortaya koymaktadir. Psikolojik saglamlik, bireyin yasam deneyimleri,
kisilik ozellikleri, cevresel destek sistemleri gibi ¢ok boyutlu etkenlerin birlesimiyle
olugmaktadir. Bu nedenle, dini inang bireyin 6z duyarlilig1 lizerinde etkili olsa da, ruhsal
dayaniklilik gibi daha genis bir kapasiteyi temsil eden psikolojik saglamlik tizerinde belirgin
bir fark yaratmamuis olabilir. Bu durum, psikolojik saglamligin daha karmasik ve ¢ok faktorlii

bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir (Fletcher ve Sarkar, 2013)

Bireyin herhangi bir dini inanca sahip olma durumu, 6zellikle 6z duyarliligin olumsuz
boyutlar1 agisindan anlamli farkliliklar yaratmakta; ancak ¢cocukluk dénemine dair ebeveyn
tutumu algis1 ve genel psikolojik dayaniklilik diizeylerinde belirleyici bir rol
iistlenmemektedir. Gelecek g¢alismalarda, dini inancin niteligi, dini pratiklerin siklig1 ve
bireyin dini topluluklarla etkilesim diizeyi gibi degiskenlerin daha ayrintili bigimde ele

alinmasi, bu iligkilerin derinlemesine anlasilmasina katki saglayabilir.

4.1. Stmirhhklar
Bu arastirmanin  bulgulari, ¢esitli metodolojik  smirhliklar dikkate alinarak

degerlendirilmelidir:

1. Veri toplama aract olarak yalnizca Olgekler kullanilmig; nitel verilerle
desteklenmemistir. Bu durum, derinlemesine bireysel farkliliklarin g6zden
kagmasina neden olabilir. Katilimcilarin anlatilarina, kisisel yorumlarina ya da
deneyimlerine dayali veriler toplanmamis olmasi, 6znel yasantilara iliskin biitiincil
bir degerlendirme yapilmasini sinirlamaktadir.

2. Katilmecilarin ebeveyn tutumlarina dair yanitlari, 6znel algilarina dayandigindan
gecmise yonelik hatirlama yanlhiliklar1 séz konusu olabilir. Ozellikle ¢ocukluk
donemine dair algilarin zaman iginde degisime ugrayabilmesi, verilerin dogrulugunu
siirlayabilecek onemli bir etkendir. Katilimcilarin gegmis deneyimleri hatirlama
sekli, bugiinkii ruh hallerinden ve yasam kosullarindan etkilenmis olabilir.

3. Arastirma, belirli bir cografi bolgede gerceklestirilmis olup farkl: kiiltiirel, sosyal ya
da ekonomik baglamlarda benzer sonuglara ulasilamayabilir. Katilimeilar
Tiirkiye’nin gesitli bolgelerinden secilmis olsa da kiiltiirel temsiliyetin tam anlamiyla
saglandigini soylemek miimkiin degildir. Farkli kiiltiirel degerlerin, ebeveyn tutumu
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algis1 ve 6z duyarlilik gibi psikolojik yapilar iizerinde farkl etkiler yaratabilecegi goz
oniinde bulundurulmalidir.

Oz duyarlilik diizeyi ve ebeveyn tutumlari arasindaki iliski kesitsel veriler {izerinden
incelendiginden, nedensellik iliskisine dair dogrudan bir ¢ikarim yapilamamaktadir.
Bulgular yalnizca iliskisel diizeyde degerlendirilmeli, bir degiskenin digerine etkisini
kanitlamak i¢in daha ileri diizey, deneysel ya da boylamsal arastirmalar yapilmalidir.
Ornegin, 6z sevecenligin diisiik olmas1 m1 psikolojik saglamlig1 azaltir, yoksa diisiik
psikolojik saglamlik m1 daha fazla 6z yargiya neden olur sorusuna bu ¢aligmayla net
bir yanit verilememektedir.

. Bu smrhliklarin, c¢aligmanin yorumlanmasinda g6z Oniinde bulundurulmasi
onemlidir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda nitel yontemlerle bireylerin
deneyimlerini daha derinlemesine incelemek, 6rneklemi daha genis ve temsili bir
sekilde olusturmak ve boylamsal tasarimlar kullanmak, bu siirliliklarin {istesinden
gelmeye katki saglayacaktir.

Arastirmada yer alan katilimci sayist sinirli oldugundan, elde edilen bulgularin
genellenebilirligi kisitlanmaktadir. Daha genis ve cesitli 6rneklemlerle yapilacak
caligmalar, degiskenler arasindaki iligkilerin daha giivenilir ve temsil giicii yliksek

sekilde ortaya konmasina katki saglayacaktir.
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmada, bireylerin algiladiklart ebeveyn tutumlari, 6z duyarlilik diizeyleri ve
psikolojik saglamliklari ¢esitli demografik degiskenler baglaminda incelenmistir. Aragtirma
sonucunda, bu psikolojik yapilarin bireyin yasi, cinsiyeti, sosyoekonomik diizeyi ve ¢calisma

durumu gibi demografik faktorlerden anlamli diizeyde etkilendigi saptanmistir.

Ozellikle geng bireylerin ebeveynlerinden daha yiiksek diizeyde asir1 koruyuculuk algiladigs,
yas ilerledikce 6z sevecenlik, bilinglilik ve psikolojik saglamlik gibi olumlu psikolojik
ozelliklerin arttig1 goriilmiistiir. Kadin bireylerin 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme
gibi olumsuz 6z duyarlilik boyutlarinda daha yiiksek puanlar aldigi, buna karsin erkek
bireylerin psikolojik saglamliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgular,

toplumsal cinsiyet rollerinin bireysel psikolojik yapilar tizerindeki etkisini desteklemektedir.

Sosyoekonomik diizeyin de hem ebeveyn tutumu algisini hem de bireyin 6z duyarlilik ve
saglamlik diizeylerini etkiledigi goriilmistiir. Alt diizeydeki bireylerin daha fazla
reddedicilik algiladigi, iist sosyoekonomik gruptakilerin ise daha yiiksek diizeyde sicaklik
algisi, 6z sevecenlik ve psikolojik saglamlik gelistirdigi saptanmistir. Bu durum, ekonomik
ve sosyal kaynaklarin bireyin duygusal ve psikolojik gelisiminde énemli bir rol oynadigini

gostermektedir.

Egitim diizeyinin yalnizca bazi ebeveyn tutumu boyutlarinda anlamli farklilik olusturdugu,
kardes sayisinin ise genel olarak anlamli bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir. Bu bulgular,
baz1 demografik degiskenlerin bireysel psikolojik yapilara daha dolayli ve sinirli etkileri
olabilecegini gdstermektedir. Ote yandan, calisan bireylerin hem ebeveyn sicakligini daha
yiiksek algiladigi hem de 6z sevecenlik, bilinglilik ve psikolojik saglamlik diizeylerinin
caligmayanlara kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum, is yasaminin bireyin

psikolojik refahi tizerinde olumlu etkiler yaratabilecegine isaret etmektedir.

Genel olarak bu aragtirmanin bulgulari, bireyin ge¢misten getirdigi ebeveyn tutumu
algisinin, giincel 6z duyarlilik diizeyleri ve psikolojik saglamlig ile iligkili oldugunu ve bu
yapilarin demografik baglamlarda cesitlilik gdsterdigini ortaya koymustur. Bu bulgular,
bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin giiclendirilmesi amaciyla gelistirilecek 6nleyici ruh
sagligt  programlarinda demografik Ozelliklerin ~ dikkate alinmasimnin  Onemini
vurgulamaktadir. Ayrica, 0z duyarhilik gibi gelistirilebilir psikolojik becerilerin
desteklenmesi yoluyla bireylerin igsel gii¢ kaynaklarmin artirilabilecegi sonucuna

ulagilmistir.
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Oneriler

Bu arastirmanin bulgular1 dogrultusunda, bireylerin algiladiklar1 ebeveyn tutumlari, 6z

duyarhlik diizeyleri ve psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskilerin, psikolojik danigmanlik

hizmetleri ve sosyal politikalar agisindan dikkate alinmasi gerektigi sonucuna ulagilmistir.

Bu ¢ergevede asagidaki oneriler sunulmaktadir:

1.

Psikoegitim Programlar1 Gelistirilmelidir: Oz duyarliligi artirmaya yodnelik
farkindalik caligmalar1 bireylerin kendilerini yargilamadan kabul etmelerini
destekleyebilir. Bu nedenle, 0Ozellikle {niversitelerde ve yetigkin egitim
programlarinda 6z sevecenlik, bilinglilik ve 6z farkindalik temelli grup c¢alismalari
ve atdlye programlari yayginlastiriimalidir.

Ailelere Yonelik Ebeveynlik Egitimleri Yayginlastirilmalidir: Arastirma, bireylerin
algiladig1 ebeveyn tutumlarinin uzun vadede 6z duyarlilik ve psikolojik saglamliklar
iizerinde etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu baglamda, ebeveynlere yonelik
sicaklik, destekleyicilik ve sinir koymada dengeyi hedefleyen bilingli ebeveynlik
programlari yayginlastirilmalidir.

Toplumsal Cinsiyet Temelli Ruh Sagligi Miidahaleleri Tasarlanmalidir: Kadin
bireylerin daha yiiksek diizeyde 6z yargi ve izolasyon yasadig1 tespit edilmistir. Bu
nedenle, kadinlara yonelik psikolojik destek programlarinda toplumsal cinsiyet
rollerinin olumsuz etkilerini gidermeye yonelik yapilandirilmis miidahaleler
gelistirilmelidir,

Sosyoekonomik Destegi Gli¢lendiren Sosyal Politikalar Uygulanmalidir:  Alt
sosyoekonomik diizeydeki bireylerin daha fazla reddedilme algis1 ve diisiik
psikolojik saglamlik gostermesi, sosyal esitsizliklerin ruh saglig: tizerindeki etkisine
isaret etmektedir. Bu nedenle, dezavantajli gruplara yonelik psikososyal destek
hizmetleri ve erisilebilir ruh sagligi programlar: artirilmalidir.

Istihdam ve Psikolojik Refah Arasindaki Iliski Desteklenmelidir: Arastirmada
calisan bireylerin psikolojik olarak daha dayanikli oldugu belirlenmistir. Bu
baglamda, istihdamin yalnizca ekonomik degil, psikolojik bir iyilik hali ile de iliskili
oldugu goz onilinde bulundurularak igsizlikle miicadele politikalarinin bireysel refahi
artirma yoniinde yapilandirilmasi 6nerilmektedir.

fleri Arastirmalara Yoén Verilmelidir: Bu arastirma, nicel yontemlerle
gerceklestirilmistir. Gelecekte, ebeveyn tutumu algilarinin 6z duyarlilik ve psikolojik
saglamlikla iliskisini derinlemesine irdelemek amaciyla nitel ¢aligmalarin yapilmasi,
bireysel deneyimlerin anlagilmasina katki saglayacaktir. Ayrica, kiiltiirel
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farkliliklarin etkisini degerlendiren karsilastirmali ¢alismalar da literatlire 6nemli

katkilar sunabilir.

Sonug olarak, bireylerin i¢sel dayanikliligini artirmaya yonelik politikalar gelistirirken
sadece bireysel degil, ayn1 zamanda ailevi ve toplumsal faktorlerin de dikkate alinmast
gerektigi goriilmektedir. Bu dogrultuda ¢ok diizeyli ve biitiinciil miidahale stratejilerine

ihtiya¢ bulunmaktadir.
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EKLER
EK-1: Demografik Bilgi Formu

1. Yasmiz*

2. Cinsiyetiniz*

[] Kadin
[0 Erkek
[ Diger
[J Belirtmek istemiyorum

3. Sosyoekonomik diizeyiniz*

[ Alt

[J Orta-alt
[J Orta
[] Orta-ist
O Ust

4. Kag kardesiniz var?*

[J 0 (Tek gocugum)
01

2

[J 3 ve tizeri
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5.Egitim diizeyiniz*

[ Ikogretim/Ortaokul
[J Lise

[J Universite

[J Yiiksek Lisans

[J Doktora

6. Calistyor musunuz?*
[J Evet

[J Hayir

7. Medeni durumunuz nedir?*

[J Bekar
[J Sevgilim/Partnerim var
[J Evli

8. Herhangi bir dini inaniginiz var m1?*

[ Evet
[J Hayir
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EK-2: Kisaltilmis Algilanan Ebeveyn Tutumlar Ol¢egi (KAET-C)

Asagida c¢ocuklugunuz ile ilgili baz1 sorular yer almaktadir. Anketi doldurmadan oOnce
agagidaki yonergeyi liitfen dikkatle okuyunuz:

1. Anketi doldururken, anne ve babanizin size kars1 olan davraniglarim nasil algiladigimzi
hatirlamaya galiymamz gerekmektedir. Anne ve babamzin ¢ocukken size kars1 davramiglarim
tam olarak hatirlamak bazen zor olsa da her birimizin

¢ocuklugumuzda anne babamizin kullandiklar: prensiplere iligkin bazi amlarimiz vardur.

2. Her bir soru igin anne ve babanizin size kars1 davraniglarina uygun segenegi yuvarlak igine
alin. Her soruyu dikkatlice okuyun ve muhtemel cevaplardan hangisinin sizin igin uygun

cevap olduguna karar verin. Sorular1 anne ve babaniz i¢in ayn ayr cevaplayin.

1. Anne ve babam, nedenini soylemeden bana Baba 1
kizarlardi yada ters davranirlardi.
Anmne |
2. Anne ve babam beni dverlerdi. Baba 1
Anne 1

3. Anne ve babamin yaptiklarim konusunda daha | Baba 1
az endigeli olmasim isterdim.

Anne 1

4. Anne ve babam, bana hak ettiimden daha gok | Baba 1
fiziksel ceza verirlerdi.

NN o RN BN e B
W W ow W oW W oW W
e S B ) B N ) B N B

Anne 1
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5. Eve geldigimde, anne ve babama ne yaptigimin | Baba 2 3 B3
hesabin1 vermek zorundaydim. ATne 3 3 2
6. Anne ve babam ergenligimin uyarici, ilging ve | Baba 2 3 -
egitici olmasi igin ¢aligirlardi. T 3 3 4
7. Anne ve babam, beni bagkalarinin 6niinde Baba 2 3 4
elestirirlerdi. T 3 3 2
8. Anne ve babam, bana birsey olur korkusuyla Baba 2 3

3::1:: aﬁf;?sﬁ azlz;r):llasma izin verilen seyleri e 3 3 4
9. Anne ve babam, herseyde en iyi olmam i¢in Baba 2 3 4
beni tegvik ederlerdi. v 3 3 2
10. Anne ve babam davranislar ile, 6rnegin iizgiin | Baba 2 3 4
goriinerek, onlara kotii davrandigim igin kendimi

suglu hissetmeme neden olurlardi. Arine 2 3 4
11. Anne ve babamin bana birgey olacagina iligkin | Baba 2 3 4
endigeleri abartiliydu. e 3 3 2
12. Benim i¢im birgeyler kotii gittiginde, anne ve | Baba 2 3 4
::E:::glt:n b;t:;s :‘h;t}dia[t:uaya ve yiireklendirmeye o 2 3 2
13. Bana ailenin 'yiiz karas1' yada 'giinah kegisi' Baba 2 3 RS
gibi davranilirdi. Ane 3 3 2
14. Anne ve babam, sozleri ve hareketleriyle beni | Baba 2 3 o
sevdiklerini gosterirlerdi. = 5 3 2
15. Anne ve babamin, erkek yada kiz Baba 2 3 4
:::ilzqczg::;:;l:;;ﬁvdlklennden daha ¢ok Amne 5 3 2
16. Anne ve babam, kendimden utanmama neden | Baba 2 3 4
olurlardi. T 2 3 2
17. Anne ve babam, pek fazla umursamadan, Baba 2 3 4
istedigim yere gitmeme izin verirlerdi. rym— 2 3 2
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18. Anne ve babamin, yaptigim herseye Anne 2 3 4
kanstiklarini hissederdim.

19. Anne ve babamla aramda sicaklik ve Baba 2 3 4
sevecenlik oldugunu hissederdim. Anne 2 3 4
20. Anne ve babam, yapabileceklerim ve Baba 2 3 4
zzﬂ?fg{ﬁf;ﬂm;:r ;Lgrléi -kesm sinirlar koyar ve Annc 2 3 4
21. Anne ve babam, kiigiik kabahatlarim igin bile | Baba 2 3 4
beni cezalandirirlardi. Anc > 3 2
22. Anne ve babam, nasil giyinmem ve goriinmem | Baba 2 3 4
gerektigi konusunda karar vermek isterlerdi. Anne > 3 4
23. Yaptigim birseyde basarili oldugumda, anne Baba 2 3 4

ve babamin benimle gurur duyduklarim
hissederdim.
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EK-3: Oz-Duyarhlik Olgegi

1.

Kisiligimin begenmedigim yanlarina karg1 anlayigh ve sabirl
olmaya galigirim,

2,

Kendimi bir sekilde yetersiz hissettifimde, ¢ogu insanin da boylesi
yetersizlik duygular1 yasayabilecegini kendime hatirlatmaya
calisirim.

3.

Kendimi iizgiin hissettigimde, yanlig giden her geyi kafama takma
ve kurma egilimindeyimdir.

4. Ben zorluklarla miicadele ederken, bagka insanlarin yagam

kosullarinin benimkinden daha kolay oldugunu hissetme egilimi
gosteririm.

. Act veren bir sey oldugunda, durumu belirli bir zihinsel

mesafeden, dengeli bir bakig agisiyla gérmeye galigirim.

Sikint1 gektigim donemlerimde, kendime karg: biraz kat1 yiirekli
olabilirim.

. Kendimi tizgiin ve her seyden kopmus hissettigimde, diinyada

benim gibi hisseden daha pek ¢ok insan oldugunu kendime
hatirlatirim.

. Duygusal olarak ac1 ¢ektigim zamanlarda kendime kargi sevecen

olmaya g¢aligirim.

. Yetersizliklerimi diigiinmek, kendimi daha yalniz ve diinyadan

kopuk gibi hissetmeme neden olur.

10.

Kisiligimin begenmedigim yanlarina kars1 hosgoriisiiz ve
sabirsizimdur.

11.

Benim igin dnemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
hisleriyle kendimi tiiketirim.

12

Kendi hatalarima ve yetersizliklerime karg1 hosgoriiliiylimdiir.

13.

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, bu
konudaki duygularimi bastirmak veya abartmak yerine durumu
oldugu gibi agik yiireklilikle anlayip kabullenmeye ¢ahgirim.

14.

Sikintili donemlerimde kendime kars: sefkatliyimdir.

15.

Benim igin 6nemli bir geyde bagarisiz oldugumda, bu
basarisizligin yalniz benim bagima geldigini hissetme egiliminde
olurum.

16.

Hatalarima ve yetersizliklerime karsi kinayici ve
yargilayiciyimdir.

17.

Begenmedigim yanlarimi gordiigiimde kendime yiiklenir,
moralimi bozarim.

18.

Kendimi tizgiin hissettigimde, duygularimi merakla ve agik
yiireklilikle anlamaya galigirim.

19.

Isler benim icin kotii gittiginde, bu zorluklarm, yagamm bir pargas
olarak, herkesin bagina gelebilecegini diigiiniiriim.
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20.

Ac1 veren bir sey oldugunda, olay: gereginden fazla biiyiitme
egilimi gosteririm.

21.

Kendimi tizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun benden
daha mutlu oldugunu diisiinme egilimi gosteririm.

22.

Bir sey beni lizdiigiinde, kendimi duygularima kaptirir giderim.

23,

Cok zor bir donemden gegerken kendime ihtiyacim olan duyarlilik
ve sevecenligi gosteririm.

24,

Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gormeye
galigirim.

25.

Herhangi bir sey beni iizdiigiinde, duygularimi bir denge igerisinde
tutmaya ¢aligirim.
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EK-4: Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi
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1. Sikintili zamanlardan sonra kendimi ¢abucak 3 5 . P :
toparlayabilirim.

2. Stresli olaylarn iistesinden gelmekte giigliikk ¢ekerim.* 1 2 3 4 5
Stresli durumlardan sonra kendime gelmem uzun zaman : > 8 . 8
almaz.

4. Kot bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim igin i 5 3 P :
zordur.*

5. Zor zamanlarn ¢ok az sikintiyla atlatirim. 1 2 3 4 5

6. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun i 5 3 4 p

zaman alir. *

* Bu maddeler tersten kodlanmaktadir.
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EK-5: Bilgilendirilmis Onam Formu
Sayin Katilimci,

Bu arastirma Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Klinik Psikoloji
Anabilim Dali tezli yliksek lisans 6grencisi Asli Bulut tarafindan yiiksek lisans tezi kapsaminda
Prof. Dr. Kiiltegin Ogel danismanlhiginda yiiriitiilen bir arastirmadir. Bu arastirma

18-65 yas arast bireylerin katilabilecegi sekilde diizenlenmistir. Bu c¢alismaya katilmak
tamamen goniilliliik esasina dayanmaktadir. Eger arastirmaya katilmayi kabul ederseniz,
sizden konuyla ilgili baz1 6l¢ekleri yaklasik 15 dakikaniz1 ayirarak yanitlamaniz istenecektir.
Sorularin dogru veya yanlis cevabi yoktur. Bu nedenle sorular1 bireysel olarak yanitlayip, size
en dogru gelen yanitlari tercih etmeniz aragtirmanin dogrulugu ve giivenilirligi acisindan
Oonemlidir.

Sizden anket {izerinde belirtilecek kimlik belirleyici higbir bilgi istenmeyecektir. Caligmadan
elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup, kisisel bilgileriniz gizli
tutulacaktir. Bu ¢alismaya katilmay1 kabul edebilir, reddedebilir ve ¢alismadan herhangi bir

zamanda ayrilabilirsiniz. Ancak formlar1 sonuna kadar ve eksiksiz doldurmaniz, bu
arastirmanin gecerli olabilmesi i¢in biiyiik bir 6nem tagimaktadir.

Calisma ile ilgili herhangi bir ek bilgi almak isterseniz asagida bulunan e-mail adresinden
iletisime gegebilirsiniz.

Arastirmaya yaptiginiz katki i¢in tesekkiir ederiz.

Aragtirmaci: Ash BULUT
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0Z GECMIS

Asli BULUT, 2022 yilinda Baskent Universitesi Psikoloji boliimiinde lisans egitimini
tamamladi. Yiiksek lisans egitimine 2023 yilinda istanbul Kent Universitesi Klinik Psikoloji
Ana Bilim Dalinda baglayip hala egitimine devam etmektedir. 2024 yilinda 2. Lisans egitimini
Istanbul Universitesi Cocuk Gelisimi boliimiinde. 2023 yilinda Ozel Moodist Psikiyatri ve
Noroloji Hastanesinde 4 ay boyunca goniilii asistan psikolog olarak ¢alisti. 2024 yilindan beri
bir bilisim teknolojileri firmasinda insan kaynaklari danigmanligi yapmakta ve danisanlariyla

bireysel seanslarina devam etmektedir.
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