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Bu calismanin amaci 6z-duyarlik ile psikolojik belirtiler arasindaki iliskide
ruminatif diislince bi¢iminin araci roliinii incelemektir. Calisma, yaslar1 18-65 arasinda
degisen 353 kadin ve 118 erkek olmak iizere toplam 471 katilmer ile
gerceklestirilmistir. Arastirma iliskisel tarama modeline uygun olarak incelenmistir.
Veri toplama araci olarak Oz-duyarlik Olgegi, Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi, Kisa
Semptom Envanteri ve arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyodemografik bilgi formu
kullanilmigtir. Verilerin analizinde Bagimsiz Gruplar t-testi, Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA), Korelasyon Analizi, Hiyerarsik Coklu Regresyon Analizi ve Sobel
Testi kullanilmistir. Bu arastirmadan elde edilen bulgular, 6z-duyarlik puanlarinin
psikolojik belirti puanlart ve ruminatif diisiince bi¢imi puanlari ile negatif yonde
anlamli iligkili oldugunu gostermistir. Ayn1 zamanda, ruminatif diisiince bigimi
puanlar1 ve psikolojik belirti puanlari arasinda pozitif yonde anlamli iligkinin oldugu
goriilmistlir. Regresyon analizleri sonucunda, ruminatif diisiince bi¢iminin 06z-
duyarlik ile psikolojik belirtiler arasindaki iliskide kismi araci rol tistlendigi tespit
edilmistir. Caligmanin sonuglart ilgili literatiir ¢ergevesinde tartisiimis ve gelecek

caligmalar i¢in Oneriler verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Oz-duyarhik, Ruminasyon, Ruminatif Diisiince Bicimi,
Psikolojik Belirtiler
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The aim of this study is to investigate the role of ruminative thinking style as a
mediator of the relationship between self-compassion and psychological symptoms.
The research was examined in accordance with the relational screening model. The
study was conducted with a total of 471 participants 353 females and 118 males, age
between 18-65. As data collection tools, sociodemographic information form
prepared by the researcher, Self-Compassion Scale, Ruminative Thought Style
Questionnaire, and Brief Symptom Inventory were used. Independent Groups t-test,
One Way Analysis of Variance (ANOVA), Correlation Analysis, Hierarchical
Multiple Regression Analysis and Sobel Test were used to analyze the data. The
findings of this research showed that self-compassion scores correlated with
psychological symptom scores and ruminative thinking style scores negatively. Also,
ruminative thinking style scores correlated with psychological symptom scores
positively. As a result of regression analysis, it was determined that ruminative
thinking style played a partial mediating role in the relationship between self-
compassion and psychological symptoms. The results of the study were discussed
within the framework of the relevant literature and suggestions were given for future

studies.

Key Words: Self-compassion, Rumination, Ruminative Thinking Style,

Psychological Symptoms
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GIRIS

Ruhsal hastaliklar yayginligi, kroniklesme egilimleri ve tedavilerinin gii¢
olmasi sebebiyle giiniimiizde hala Onemli bir saglik sorunu olmaya devam
etmektedir. Diinyada ruhsal hastaliklardan her yil yaklagik 450 milyon kisi
etkilenmekte ve bu hastaliklar diinya ¢apinda yeti yitimine neden olan en 6nemli 10
hastaliktan 4’ilinlin sebebini olusturmaktadir (Erginéz, 2008). Ruh saghgi
problemleri bireylerin giinliik yasamda okul, is ve sosyal iligkilerini 6nemli dl¢iide
etkileyebilmektedir. Ayn1 zamanda bu problemler ciddiyetine gore yikici, yeti
yitimine sebep olan ve hayati degistiren deneyimler olabilmektedirler (Cam ve
Yalgmer, 2018). Bu problemlerin bireylerin yasam kalitesini diislirmesi,
islevselliklerini etkilemesi, bagimlilik, siddet ve 6zkiyim riskini arttirmalar1 gibi
olumsuz etkileri vardir. Bunlarin yan1 sira toplum igin de psikolojik, ruhsal ve
ekonomik yilike yol agmaktadirlar. Tiim bu sonuglar, kisinin ruhsal acidan saglikli
olmasinin 6nemini gézler 6niine sermektedir. Bu sebeple, psikopatoloji ile ilgili
literatiirde yer alan aragtirmalarin ¢ogu, bireylerin islevselligini onemli Olgiide
etkileyebilen, yasamlarinin birgok alaninda sorunlara neden olan ve bireylerde
rahatsizlik yaratan psikopatolojik belirtiler ve problemleri yordayan degiskenlerin

anlagilmasina odaklanmistir (Korkmaz, 2018).

Ruh saglig1 alaninda 6z-duyarlik kavramini ilk kez ele alan Neff’e (2003a)
gore Oz-duyarligin tanimi duyarlik kavraminin daha genel tanim ile ilgilidir.
Bagkalarmin acilariin farkinda olmayi igeren duyarlik kavrami ayn1 zamanda tiim
insanlarin kusurlu olabilecegini kabul etmeyi ve basarisiz olabileceklerini goz
oniinde bulundurup, onlar1 yargilamadan anlamayi, onlara kars1 sabir ve nezaketli
olmay1 icermektedir. Bu tanimdan hareketle 6z-duyarlik, adindan da anlasilacag:
lizere, kisinin kendisine duyarli olmasmi ifade eder. Oz-duyarlik kisinin kendi
acilarina acik olmasini, onlardan kagmamasini, baglantisin1 koparmamasini ve ayni
zamanda kendi acisim1 hafifletme ve kendini sefkatle iyilestirme istegini igerir
(Neff, 2003a). Neff’ in (2003a) teorik modeline gore 6z-duyarlik kavrami; 6z-
sevecenlik (bireyin kendisine anlayisli, kabul edici ve merhametli bir tutumla
yaklagmasi), paylasimlarin bilincinde olma (g¢ekilen acmin ortak oldugunu

benimsenmesi ve tiim insanlik tarafindan paylasildiginin farkinda olunmasi) ve

1



bilinglilik (ac1 verici yasantilar karsisinda duygu ve diislincelerin dengeli bir
farkindalik iginde tutulmasi) olmak {izere ii¢ temel bilesenden olusur. Arastirmalar,
0z-duyarligin psikolojik sagligin gii¢lii bir yordayicist oldugunu ortaya koymustur
(Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007). Oz duyarlik, bireylerin ruh saghg: ile iliskili
problemlere sahip olmalar1 karsisinda koruyucu bir mekanizma goérevi gérmektedir
(Neff, 2009). Literatiirde yer alan bir¢ok calisma, 6z-duyarlik ile psikolojik
bozukluklar arasinda anlamli diizeyde negatif yonde iliskiler oldugunu

gostermektedir (Neff, 2003b; Deniz ve Stimer, 2010; Zeller vd, 2015).

Bir¢ok kurama konu olan ruminasyon kavrami yaygin olarak kisinin depresif
ruh haline, bu ruh halinin muhtemel sebep ve sonuglari tizerine odaklanan edilgen
ve tekrarlayici diistinceleri olarak tanimlanmaktadir (Nolen- Hoeksema, 1991). Bu
kavram siklikla kisinin yalniz olarak gergeklestirdigi biligsel bir siireci ifade
etmektedir. Kisinin kendisine “Nicin boyle hissediyorum?”, “Nicin olaylarla daha
iyl bas edemiyorum?”, “Bu, neden bana oluyor?”, gibi sorulari kendi kendine
defalarca sormasi ruminatif diisiince bi¢cimine 6rnek olarak gosterilebilir (Bugay ve

Baker, 2015).

Ruminatif diislince bi¢iminin depresyondaki biligsel siirecin 6zellikleriyle
ortlismesi ruminasyonun sadece depresyona 6zgii bir kavram oldugu anlamina
gelmemektedir. Ilgili alanyazin incelendiginde, travma sonrasi stres bozuklugu,
sosyal anksiyete, intihar egilimi, uyku kalitesinde bozulma, bulimia-nervoza ve
madde bagimlilig1 gibi psikopatolojik olgu ve bozukluklar ile ruminasyon
arasindaki iligkiyi gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir (Chen vd., 2013; Guastella ve
Moulds, 2007; Nolen-Hoeksema vd., 2007). Buradan hareketle ruminatif diisiince
bigimine sahip olunmasinin diger baska psikolojik bozukluklar igin bir risk faktorii

olabilecegi soylenebilir.

Yukarida verilen aragtirmalarda goriilebilecegi gibi, 6z-duyarlik ve ruminatif
diisiince bi¢imi son yillarda giderek artan bir sekilde psikopatolojik semptomlarla
iliskili oldugu ifade edilen kavramlardan bazilaridir. Alanyazinda, bu kavramlarin
cesitli degiskenler ile iliskisini inceleyen arastirmalar bulunmakla birlikte, yazarin

bilgisine gore, ruminatif diisiince bigiminin araci etkisiyle 6z-duyarlik ve psikolojik



belirtiler arasindaki iligkiyi birlikte inceleyen arastirmaya rastlanmamistir. Bu
nedenle 6z-duyarlik ile psikolojik belirtiler arasinda nasil bir iliskinin oldugunun
yani sira ruminatif diigiince bi¢iminin bu iliskide araci roliiniin olup olmadigi bu

calismanin problemini olusturmaktadir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirma; 6z-duyarlik, psikolojik belirtiler ve ruminatif diisiince bigimi
arasindaki iligkiyi ortaya koymak, bu degiskenlerin demografik 6zelliklere gore
nasil farklilagtigini incelemek ve 6z-duyarlik ile psikolojik belirtiler arasindaki

iliskide ruminatif diisiince bigiminin araci roliinii belirlemek amaciyla yapilmistir.

Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde 06z-duyarlik ile bazi psikolojik bozukluklar
arasindaki iligkileri inceleyen ¢aligmalara ulasilabilmektedir. Bu c¢aligmalar
cogunlukla 6z-duyarlik ile depresyon ve anksiyete gibi bazi psikolojik bozukluklar
arasindaki iliskileri cesitli baglamlarda incelemistir. Buradan hareketle, yapilan
aragtirmalardan farkli olarak bu ¢alismada ise 6z-duyarlik yalnizca depresyon ve
anksiyete ile iligkilendirilmek yerine daha kapsamli bir kavram olan psikolojik

belirtiler ile birlikte ele almacaktir.

Bunun yaninda, 6z-duyarlik ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskiy1
aciklayan araci faktorler hakkinda bu alanda yeterli ¢aligma olmamakla birlikte;
Raes’in (2010) yaptig1 calismada 6z-duyarlik ile depresyon iligkisine ruminasyonun
aracilik ettigi ve Kicali’nin (2015) yaptig1 ¢alismada ise 6z-duyarlik ile depresyon
ve olumsuz duygulanim iliskisine tekrarlayici diislinmenin aracilik ettigi
bulunmustur. Yapilan bu calismalarda, ruminasyon tekrarlayici diisiince bigimi
olarak ele alimmis ve ruminasyon Olciiliitken tekrarlayicit diisiinmeyi olgen
degerlendirme yontemleri kullanilmistir. Ote yandan; daha once yapilan bu
caligmalarda depresyon ile iligskilendirilen ruminasyon, bu calismada, kisilerin
genel ruminatif diisiince egilimlerini saptayan ve bu sayede depresyon disindaki

durumlarda da ruminasyonun etkilerini belirlemede kullanilan Ruminatif Diisiince



Bicimi Olgegi (RDBO) ile degerlendirilmistir. Mevcut ¢alisma bu yoniiyle de

digerlerinden farklilagsmaktadir.

Ek olarak, daha 6nce yapilan arastirmalarin ¢ogunlukla tiniversite 6grencileri
tizerinde gerceklestirildigi goriilmektedir. Bu ¢alismada ise 0z-duyarlik ve
psikolojik belirtiler arasindaki iliskiye daha genis bir 6rneklem olan 18- 65 yas

araligindaki bireyler lizerinden bakilmas, literatiire katki saglamas1 hedeflenmistir.

Arastirmanin Hipotezleri

H1: Oz-duyarlik puanlar ile psikolojik belirti puanlar1 arasinda negatif yonlii

anlaml bir iliski vardir.

H2: Oz-duyarlik puanlari ile ruminatif diisiince bicimi puanlar1 arasinda

negatif yonli anlamli bir iliski vardir.

H3: Ruminatif diisiince bi¢cimi puanlari ile psikolojik belirti puanlar1 arasinda

pozitif yonli anlamli bir iliski vardar.

H4: Oz-duyarlik ile psikolojik belirtiler arasindaki iliskide ruminatif diisiince

bi¢iminin araci rolii vardir.
H5: Katilimcilarin demografik 6zelliklerine (cinsiyet, yas, medeni durum,

gelir diizeyi ve egitim diizeyi) gore 6z-duyarlik, ruminatif diisince bi¢imi ve

psikolojik belirti puanlar1 farklilagmaktadir.

Sayiltilar

. Arastirmaya katilan tiim katilimcilarin, uygulanan olgeklere kendi diislincelerini

yansitacak bigimde, i¢ten ve samimi cevaplar verdikleri varsayilmistir.



Smirhliklar

. Arastirma bulgulari, arastirmada veri toplama arac1 olarak kullanilan “Oz-duyarlik
Olgegi” , “Ruminatif Diisiince Bigimi Olcegi” ve “Kisa Semptom Envanteri’nin”

kapsadigi niteliklerle sinirhidir.

. Arastirma verileri 2020 yilinda toplanmistir. Bu nedenle arastirma bulgulari

verilerin toplandig1 zaman dilimini yansitabilir.

. Arastirma Orneklemini 18-65 yas araligindaki kadin ve erkek bireyler
olusturmaktadir. Bu nedenle arastirma sonuglar1 ancak benzer Ozelliklere sahip

orneklemler igin genellenebilir.

. Arastirmanin verileri COVID-19 pandemi siirecinde toplanmistir. Bu nedenle
katilimcilarin ~ dlgeklere verdikleri cevaplar pandemi siirecinde yasanan

olumsuzluklardan etkilenmis olabilir.
Tanimlar

(")z-duyarllk: Kisilerin act verici deneyimlerine, yetersizliklerine,
basarisizliklarina agik ve anlayisi olmasi, bu deneyimler yiiziinden kendilerini
cezalandirmak veya yargilamak yerine bu deneyimlerin sadece kendilerinin degil,
ortak insan deneyiminin bir pargasi oldugunu kabul etmesi ve kendilerini anlayish

yaklasimlariyla iyilestirmesidir (Neff, 2003a).

Psikolojik Belirtiler: Psikolojik rahatsizlik ve bozukluklarin teshis
edilmesinde, ilgili tanilamalarin yapilmasinda yararlanilan ve bireylerin psikolojik
islevselligini olumsuz yonde etkileyen gostergeler olarak tanimlanmaktadir
(Tuglaci, 2002). Psikolojik belirtiler, direkt hastalik tanis1 seklinde olmadigi halde
cesitli ruhsal hastaliklar hakkinda ipucu verebilir (Avsaroglu ve Okutan, 2018).

Ruminasyon: Cok sayida teorisyenin farkli psikopatolojik durumlar goz
oniinde bulundurarak tanimladiklari ruminasyonun genel 6zelligi; yinelen, intruzif,
kontrol edilemeyen ve geri dondiiriilemeyen bir diisiince bi¢imi olmasidir (Brinker
ve Dozois, 2009).



BOLUM 1: KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Oz Duyarhk Kavram

Temelini kisinin kendisine sevecen ve sefkatli olabilmesi gerektigini
vurgulayan Budist felsefeden alan 6z-duyarlik kavramin operasyonel tanimu ilk kez
Kristen Neff (2003a) tarafindan yapilmis ve psikoloji alanyazinina kazandirilmstir.
Neff’e gore 6z-duyarligin tanimi duyarlik kavraminin tanimu ile ilgilidir (Neff,

2003a). Bu yiizden 6ncelikle duyarlik kavraminin anlasilmasi 6nem arz etmektedir.

Duyarlik (compassion) kelimesinin kokii Latince “compati” kelimesinden
gelmektedir ve anlam1 “ac1 gekmek” tir (Strauss vd, 2016). Bu kelime Ingilizce’ den
dilimize “duyarlik, sefkat, merhamet, anlayis” gibi farkli sekillerde ¢evrilmis
olmasina ragmen literatiirde birbiri yerine kullanilan benzer anlamli kavramlardir.
Duyarlik, TDK sozliiglinde “zayif bir etkiye karsi, tepki gosterebilme yetenegi”

olarak tamimlanmistir  (https://sozluk.gov.tr/, Erisim tarihi: 22 Haziran

2020). Benzer sekilde Webster ¢evrimici sozliigiinde duyarlik “diger insanlarin,
acilarimi anlamak ve ¢oziim bulmak amaciyla bu konuda bir seyler yapmak”
seklinde tarif edilmistir (Neff, 2009). Diger bir tanima gore ise duyarlik, bir
baskasinin aci1 ¢ekmesine sahit olmak ile ortaya ¢ikan ve sonrasinda yardim etme
arzusuna neden olan bir duygudur (Goetz, Keltner ve Simon-Thomas, 2010). Bu
tanimlarin ortak 6zelligi bagka bireylerin acilarin1 anlamak ve onlarin bu giigliigi
agmasin1 kolaylagtirma istegi duymak ile ilgilidir. Ayrica duyarli kisiler
bagkalarmin zor durumlarini, basarisizliklarin1 veya yanlislarini yargilamazlar,
aksine bu durumlar1 herkesin yasayabilecegini bilip ortak insanlik baglaminda
degerlendirebilirler. Ozetle duyarlik, gereksinim igindeki kisiyi gdrmemize ve ona
destek olmaya yonelmemize katki saglayan bir 6zelliktir (Demirci-Seyrek, Ersanl
ve Tung, 2016).

Calisma kapsaminda ele alinan 6z-duyarlik ise kisinin baskalarina verdigi
anlayis, sefkat ve destegi kisinin kendisine yoneltmesidir. Neff (2003a) o6z-
duyarhigi; kisinin acilarindan kagmasi ya da iliskisini kesmesi yerine onlar1 kabul

etmesi, yasadig1 zorluklar karsisinda kabullenici ve nazik olmasi ve nihayetinde
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acilarmi gefkatle iyilestirme istegi duymasi olarak tanimlamistir. Bunun yan1 sira
bu kavram kisinin kendi basarisizliklarina, hatalarina veya yetersizliklerine karsi
elestirel ve yargilayict bir tutum takinmaksizin kendine karsi anlayish bir
yaklasimda bulunmasimi igerir. Bu yaklasim sayesinde kisi tim bu aci verici
deneyimleri yalnizca kendinin yasadigi deneyimler olarak degil tiim insanlik
deneyimin bir pargasi olarak gorebilir (Neff, 2003a ve Neff, 2003b). Kendine kars1
duyarl kisi problemlerini, zayifliklarini ve eksikliklerini dogru bir sekilde goriir, bu
olumsuzluklara 6zelestiri ve sertlikten ziyade sefkat ve nezaketle tepki verir. Bu
sayede, Oz-duyarlik bireylerin olumsuz olaylara karsi verebilecekleri negatif
tepkileri tamponlayabilir ve hayat kotii gittiginde olumsuz etkileri yumusatip
olumlu duygulara neden olabilir. (Leary vd, 2007). Oz-duyarlik, kisinin olumsuz
deneyimlerine dengeli yaklasmasina neden olur, bdylece aci verici duygular ne

bastirilir ne de abartilir (Neff, Kirkpatrick ve Rude 2007).

Duyarli olmak Bat1 kiiltlirlerinde daha c¢ok baskalar1 i¢in sahip olunan bir
erdem iken; Budist gelenekleri baskalarina kars1 duyarl olabilmek i¢in dncelikle
bireyin kendine kars1 duyarli olabilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Dolayisiyla
Dogu felsefi 6gretilerinde yillarca yer alan 6z-duyarlik kavrami Bat1 psikolojisi i¢in
gorece yeni bir kavramdir (Neff, 2004). Reyes (2011) ¢alismasinda 6z-duyarligin
tanimmi Dogu ve Bati kiiltiirlerinin perspektifinden yapmustir. Bati kiiltiirlerine
gore 6z-duyarlik “kisinin kendini sevme kabiliyeti ve ac1 ¢ekerken kendine karsi
merhamete sahip olmasi1” seklinde ifade edilmektedir. Dogu kiiltiirlerine gore ise
0z-duyarlik; “kisinin bizzat kendi yasadig1 acisiyla birlikte tiim insanlarin acilarina
bilgece, sefkatli ve sevgi dolu yaklagsmasi” seklinde acgiklanmaktadir. Bu
tanimlamalar1 destekler bi¢cimde, duyarlik ile 6z duyarligin birbirleri ile olumlu
iliski i¢inde oldugu ve 6z duyarlilig: yiiksek olan kisilerin hem kendilerine hem de
bagka kisilere karsi duyarli yaklagimlar sergiledikleri gosterilmistir (Neff, 2003b).

Oz-duyarlik bireylerin karsilastiklart  olumsuz durumlar karsisinda
kullanabilecekleri saglikli bir bas etme yontemi olarak kabul edilmektedir (Neff,
2003a). Bu yiizden bireylerin hem baskalar1 hem de kendileri i¢in duyarliga sahip
olmalarinin yaganan olaylar1 saglikli sekilde degerlendirip geride birakmalarina ve

ruh sagliklarmin korumalarma yardimer olabilecegi disiiniilmektedir. Ciinki



kisilerin sikinti veren olaylar karsisinda 6z-duyarli bir tutum sergilemesi
kendilerinin daha mutlu, pozitif ve duyarli olabilmesinde rol oynamaktadir (Neff
vd, 2007). Yapilan bir¢cok ¢alismada 6z-duyarligin psikolojik sagligin giiclii bir
yordayicisi oldugu ifade edilmistir. Ornegin Neff’in (2003b) yaptig1 arastirmada,
0z-duyarlik yasam memnuniyeti ve sosyal baghlik ile pozitif yonde iligkili iken,
Ozelestiri, depresyon, anksiyete, ruminasyon, diisiince bastirma ve nevrotik
miikkemmeliyet¢ilik ile negatif yonde iliskili bulunmustur. MacBeth ve Gumley
(2012) ise yaptiklar1 arastirmada, Oz-duyarlik diizeyi yiiksek olan Kisilerin
psikolojik olarak daha saglikli kisiler olduklarini ortaya koymustur.

1.1.1. Oz-duyarhgin Bilesenleri

Neff” in (2003a) teorik modeline gore Oz-duyarlik; 6z-sevecenlik (self-
kindness), paylasimlarin bilincinde olma (common humanity) ve bilinglilik
(mindfulness) olmak fizere ii¢ temel bilesenden olusur. Bu bilesenler kavramsal
acidan birbirlerinden ayr1 olmalarina ve bireyler tarafindan farkl sekillerde tecriibe
edilmelerine ragmen her biri bir diger bilesenin var olmas1 ve gelismesi i¢in birbiri

ile etkilesim halindedir.

1.1.1.1. Oz-sevecenlik

Oz-sevecenlik (self-kindness), bireyin kendisine kati, elestirel ve yargilayici
bir tutumla yaklagsmasi yerine; anlayish, kabul edici ve merhametli bir tutumla
yaklasmasidir (Neff, 2003a). Eger bireyler yetersizlik veya basarisizlikla
karsilastiklarinda  kendilerine  karst  sevecen  davraniyorlarsa, acilarim
kiigimsemeyip kendilerini elestirmiyorlarsa bu kisilerin, Kkendilerine nazik
davrandigindan ve yargilayict olmayan bir anlayisa sahip olduklarindan s6z

edilebilir (Neff vd, 2007).

Oz-sevecenlik sayesinde bireyler kusurlarin, yetersizliklerin ve yasam
zorluklarinin kaginilmaz oldugunu kabul edip, yasanacak olas1 olumsuz durumlarda
kizmak veya kendini cezalandirmak yerine acilarin1 kabul edip kendilerini

sakinlestirebilir (Neff, 2009; 2012). Yani 06z-sevecenlik ile problemler ve



eksiklikler yargilanmadan agikga kabul edilir, boylece kisi kendine yardimci olmak
icin gerekeni yapma davramiginda bulunabilir. Birey, her zaman istedigi kisi
olamayacagi ya da istedigi seyin her zaman olamayacagi1 gercegini reddeder veya
inkar ederse aci ¢ekebilir, hayal kirikligina ugrayabilir ve bu yiizden kendini
yargilayabilir. Ancak eger bu gercekleri kabul ederse, kisinin basa ¢ikmasini

kolaylagtiran nezaket ve sevecenlik gibi pozitif duygular tiretilir (Neff, 2012).

Oz-sevecenlik ac1 ¢eken bir arkadasimiza verdigimiz destek ve sundugumuz
nezaketin aynisini igsel olarak kendimize vermemiz olarak 6rneklendirilebilir. Bu
tutum sert, elestirel ve kaba olmak yerine nazik ve sevecen olmay1 igerir. Ayrica,
kisinin uzun vadeli hedefleri i¢in kendisine yonelmesi ve kendisini 6nemsemesi

anlamia gelir (Cassica ve Neff, 2019).

1.1.1.2. Paylasimlarin Bilincinde Olma

Oz-duyarhigin bu bileseni bireylerin yasanan acilarm, sikintilarin ya da
bulunan kusurlarin  kendilerine has olmadigini, tiim insanligin bunlar
deneyimleyebileceginin farkinda olmasiyla ilgilidir. Bireylerin kendilerini diger
insanlardan ayirmak ya da izole etmek yerine yasadiklari zorluklari daha biiyiik

insan deneyiminin bir parcasi olarak gorebilmesini igerir (Neff, 2003a).

Cogu zaman insanlar kisisel kusurlarim1 veya basarisizliklarint diisiiniirken
kendilerini diger insanlardan izole hissedebilirler. Bireyler kendilerinde
hoslanmadig bir sey fark ettiginde, mantiksizca herkesin miikemmel oldugunu ve
yetersiz olanin sadece kendisi oldugunu diisiiniir (Neff, 2012). Yasadiklar1 sikintilar
onlar1 yalniz ve yasam kosullariyla miicadele eden tek kisiymis gibi hissettirebilir.
Ancak 6z-duyarlik ile birlikte kisi kendine ve yasamina daha genis bir perspektiften
bakabilir. Bu da kisiye yasadig1 acilar hususunda ¢evresinden daha az izole olmus
hissettirir. Clinkii 6z-duyarlik ¢ekilen acinin ortak oldugunu benimsemeyi ve tiim
insanlik tarafindan paylasildiginin farkina varilmasini saglar (Germer ve Neff,
2013).



Paylagimlarin bilincinde olma; kisinin yasaminda bulunan hem mutlu hem de
kederli yasantilarin yalnizca kendisine 6zgii olmadigina ve biitlin insanligin benzer
yasantilar1 deneyimlediklerine iliskin farkindalik anlamina gelmektedir (Tel ve
Sar1, 2016). Ozetle, 6z-duyarligm bu boyutu kisinin kendi ac1 verici yasantilarimi
bagkalarindan ayr1 ve yalitilmis olarak gérmesi yerine, tiim insanligin bu yasantilar

paylastigini ve herkes icin ortak deneyimler olabilecegini gérmesini vurgular.

1.1.1.3. Bilinglilik

Oz-duyarligim son bileseni olan bilinglilik ise, bireyin ac1 verici yasantilarla
asir1 6zdesiminden ziyade bu yasantilar karsisinda duygu ve diisiincelerini dengeli
bir farkindalik i¢inde tutmasi olarak kavramsallastirilmaktadir (Neff, 2003a).
Bilinglilik bireyin acilara kars1 acik ve kabul edici bir bigimde yaklagmasini saglar.
Cogu zaman bireyler hayat zorluklariyla karsi1 karsiya geldiginde kendini rahatlatma
ihtiyacini fark etmeden hemen problem ¢6zme moduna girer (Neff, 2012). Ancak
Kisilerin ac1 verici yasantilara miidahale edebilmesi igin 6ncelikle ac1 ¢ektigini fark
etmesi gereklidir. Bilinglilik sayesinde kisi degistiremeyecegi seyleri agik¢a gortir,
kabul eder ve olumsuz yasantilara otomatik tepkiler vermek yerine farkindalikla

cevap verebilir (Cassica ve Neff, 2019).

Bireyin kendine duyarli olabilmesi i¢in, his ve diisiincelerinin farkinda olmasi
gerekmektedir. Ciinkii kisi diisiincelerinin ya da hislerinin farkinda olmadan onlari
iyilestiremez. Bilinglilik, bu yasantilar1 inkar etmek ya da yargilamak yerine onlari
farkindalikla kabul etme davraniginda bulunmay: 6nermektedir. Farkindalik ayni
zamanda kisiye zihinsel bir berraklik ve sakinlik saglar. Bilingli olma durumunu
metaforik olarak su dolu bir havuza benzetebiliriz. Bu havuzdaki suda herhangi bir
hareket ya da dalgalanma s6z konusu degildir. Su iizerindeki yansimalar kisiye
kendisi ve hayatinda olanlar1 hi¢bir bozulma olmadan gosterebilir. Bu sayede kisi
kendisine ve yasamina karsi1 daha objektif bir bakis agis1 kazanabilir. Bdylece
kisinin alternatifleri gérmesi ve bir seyler yapmasi i¢in harekete gegme noktasinda

yardimci1 olmaktadir (Braehler ve Neff, basim asamasinda).
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Koklerini Budist felsefeden almasina ragmen hem Dogu hem Bati psikoloji
literatiiriinde siklikla kullanilan farkindalik kavramin1 Martin (1997) 6nyargisiz bir
gbzlem siireci olarak tanimlamis ve bu siliregte tiim anlam, diislince, davranis ve
duygularin askiya alindigini ifade etmistir. Farkindalik, belirli bir bakis agisina
bagli kalinmayip dikkatin sessiz ve esnek olarak bir zaman araliginda kaldigi

psikolojik 6zgiirliikk durumudur (Martin, 1997).

1.1.2. Oz-duyarhkla Karistirilan Kavramlar

Oz-duyarligmm taniminda gecen “kisinin kendine nazik ve sevecen
yaklagmas1” ve “olumsuz durumlarda kendini elestirmemesi” gibi ifadeleri
nedeniyle bencillige neden olabilecegi diisiiniilebilir. Ancak 6z-duyarlik dogrudan
baskalarina kars1 duyarli olmakla ilgili oldugundan bencillik ya da sadece kendine
odaklanma ve ihtiyaclarin1 Oncelikli hale getirmek degildir. Kisiler ilk basta
kendilerine kars1 nazik ve sevecen olabilirler ise, baskalarina karsi da bu sekilde
yaklasabilirler. Ucaktayken “Once kendi oksijen maskenizi takin” benzetmesi 6z-
duyarlik i¢in uygun bir Ornektir. Kisilerin ugakta olast bir durumda oksijen
maskelerini digerlerinden dnce kendilerine takmasi istenir ki, sonradan bagkalarina
yardim etmek miimkiin olsun (Germer, 2009). Ciinkii kisiler ancak kendi
ihtiyaglarini1 karsiladiktan sonra baskalarina yardim edebilirler. Arastirmalar, bu
ortak insanlik duygusu ile kendilerine sefkatli olanlarin, baskalarina kars1 daha
destekleyici ve sefkatli olma yetenegine sahip olduklarin1 gostermektedir (Cassica

ve Neff, 2019).

Bir diger endise ise 6z-duyarligin pasiflige yol agacag ile ilgilidir. Kendine
karst duyarli kisi basarisiz oldugunda, hata yaptiginda ya da standartlarini
karsilayamadiginda kendisini sert bir sekilde elestirip cezalandirmamalidir. Fakat
bu durum kisinin bagarisizliklarini fark etmedigi ya da diizeltmeyecegi anlamina
gelmemektedir. Endigelerin aksine pasiflige yol agan 6z-duyarlik diizeyinin yliksek
olmas1 degil 6z-duyarlik eksikligidir (Neff, 2003a). Yapilan arastirmalarda,
kendilerine kars1 duyarli olan insanlarin kendi eylemleri i¢cin sorumluluk alma

olasiliginin daha yiiksek oldugunu ortaya konulmustur. Ciinkii bu kisiler herkesin
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zor durumlar yasayabilecegini kabul ederler ve herkesin hata yapabilecegine dair

farkindaliga sahiptirler (Cassica ve Neff, 2019).

Kisinin bir hata yaptiginda ya da kendini kot hissettiginde kendisine
nezaketle yaklagmasi, kendine actyormus gibi bir tavir sergiliyor olmasi anlamina
gelmez. Kendine acima ve 6z-duyarlik ayni sey degildir. Kendilerine aciyan kisiler
kendi problemlerine dalip, yasadiklar1 aciy1r kendilerine 6zgii algilayip baskalarinin
da benzer problemler yasayabileceklerini unuturlar. Bu kisiler baskalariyla olan
baglantilarini unuturlar ve diinyada bu aciy1 yasayan tek kisinin kendileri oldugunu
zannederler (Neff, 2003; Neff, 2004). Ancak 6z-duyarlik acilar1 ortak insanlik
baglaminda gérmeyi 6nerdigi i¢in herkesin ac1 ¢ektigini anlamaya ve kisinin kendi
acilarin1 dikkatli bir sekilde degerlendirip tanimasina ve gérmesine yardimci olur

(Cassica ve Neff, 2019).

1.1.3. Oz-duyarlik ve Benlik Saygisi

Psikolojik saglik ile sikga calisilan bir diger kavram olan benlik saygisi, 6z-
duyarlik ile benzer ve iliskili olmasina ragmen ayirt edici baz1 6zellikleri nedeniyle
birbirlerinden farklilasmaktadir. Rogers’ a (1951) gore benlik, bireylerin yasantilari
sonucunda edinilen ve algilanan 6zelliklerin ve giiglii yanlarinin algisal bir semasi
olarak tanimlanmaktadir. Rogers olusturdugu benlik teorisinde dogrudan benlik
saygist kavramini kullanmamasina ragmen; pozitif yonde 6z saygi, kendini kabul

gibi kavramlarla benlik saygisina referanslarda bulunmustur.

Benlik saygisi kisinin kendini ne kadar sevdiginin ve deger verdiginin yani
kendini ne kadar olumlu degerlendirdiginin derecesini ifade eder. Yapilan bu
degerlendirme ise genelde kisinin kendisini baskalariyla karsilastirmasina dayanir.
Oz-duyarlik ise bir 6z degerlendirmeden ziyade kisisel deneyiminin tiim y&nlerini
kucaklayip, yetersizlik gibi olumsuz durumlar yargilamak yerine farkindalikla
kabul etmeyi igerir. Ayrica 6z-duyarh kisiler tiim insanligin kusurlu dogasini
tanirlar ve boylece kendilerini baskasiyla kiyaslamak yerine acilarini daha net ve
genis perspektiften goriirler. Ayrica 6z-duyarlik ortak deneyim {izerine kurulu bir

yapt oldugundan bagkalariyla olan farkliliklar yerine benzerlikleri vurgular.
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Insanlar, kendilerine 6zel veya ortalamanin iizerinde olduklari igin degil, insan

olduklari igin sefkat duyarlar (Neff, 2003a; Neff ve Vonk, 2009; Neff, 2012).

Oz-duyarlik, benlik saygisinin  aksine, baskalarinin  performans
degerlendirmelerine ve yine baskalarmin belirledigi ideal standartlara uymaya
dayanmaz. Bu yiizden olumlu ya da olumsuz 6z-elestiri yapmak yerine, kendine
sefkat duygularina ve deneyimin ortak insanlik paydasinda birlestigine odaklanarak

0z-degerlendirmeyi siirecin disinda birakir (Neff, Hseih ve Dejitthirat, 2005).

Bununla birlikte Neff’in (2003b) yaptigi bir calismada 6z-duyarlik ile
narsisizm arasinda anlamli bir iligki bulunamazken, benlik saygisi ile narsisizm
arasinda anlamli bir iliski oldugu ortaya konulmustur. Bu sonug, yiiksek benlik

saygisinin olumsuz sonuglara neden olabilecegi fikrini desteklemektedir.

1.1.4. Oz-duyarlk ile ilgili Yapilan Cahsmalar

Bu boliimde 6z-duyarlik ile psikolojik belirtilerle ilgili degiskenler arasindaki

iligkinin birlikte ele alindig1 ¢alismalarin bazilarina yer verilmistir.

Oz-duyarhigin ruh saghigm olumlu yonde etkileyen gok sayida degisken ile
pozitif iligkili, olumsuz yonde etkileyen degiskenlerle ve bazi psikolojik
bozuklularla negatif iligkili oldugunu gosteren bir¢cok c¢alisma bulunmaktadir.
Psikopatoloji ile ilgili calismalar incelendiginde, 6z-duyarligin daha ¢ok depresyon
ve anksiyete ile birlikte calisildigi ve bu bozukluklarla negatif korelasyona sahip
oldugu goriilmektedir (Neff, 2003a; Neff, Hsienh ve Dejitterat, 2005; Neff,
Kirkpatrick ve Rude, 2007; Ying, 2009; Raes, 2010)

MacBeth ve Gumley (2012), 6z-duyarlik ve ruh sagligi literatiiriini sistematik
olarak arastirmis ve bu iki degisken arasindaki iliskiyi incelemek {izere bir mata-
analiz calismasi yiiriitmiislerdir. Hepsinde Neff’in (2003b) gelistirdigi “Self
Compassion Scale (Oz-duyarlik Olgegi)” kullanilan 14 farkli arastirma ¢alisma

kapsaminda degerlendirilmistir. Arastirma sonucunda yliksek 6z-duyarligin, diigiik
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psikolojik semptomlari ile iliskili oldugu ortaya ¢cikmistir. Oz-duyarlik, ruh saglig

ve direncini anlamada 6nemli bir agiklayict degisken olarak bulunmustur.

Korelasyonel tasarim kullanilarak 6z-duyarlik, psikolojik saglik ve bes faktor
kisilik ozellikleri arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢alismada, 6z-duyarligin,
mutluluk, optimistlik, olumlu duygulanim, uyum, disadoniiklik ve vicdanlilik gibi
olumlu psikolojik islev degiskenleri ile pozitif iliski iginde oldugu; olumsuz
duygulanim ve nevrotiklik gibi olumsuz psikolojik islev degiskenleri ile anlamli

sekilde negatif iliski i¢ginde oldugu bulunmustur (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007).

Muris ve Petrocchi (2017), 18 arastirma ile yaptiklari meta-analiz
calismasinda 6z-duyarligin negatif boyutlar1 olan 6z-yargilama, asir1 6zdeslesme ve
izolasyonunun psikopatolojilerle olumlu yonde iligkili oldugu ve bozukluklarin
ortaya ¢ikmasina katki sagladigi, bununla birlikte 6z-duyarligin pozitif boyutu olan
oz-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilingliligin psikopatolojilere karsi
koruyu rolii olmasiyla iligkili olarak psikopatolojiler ile olumsuz yonde iliskili

oldugunu belirtmislerdir.

Ferrari ve arkadaglar1 (2018), ergen ve yetiskinlerle yaptiklar1 ¢alismada 6z-
duyarhigin yiiksek mitkemmeliyetcilik ve yiiksek depresyon belirtileri arasindaki
diizenleyici etkisini aragtirmiglardir. Yapilan analiz sonuglar1 6z-duyarligin hem
ergenler hem de yetiskinler icin miikemmeliyetcilik ve depresyon arasindaki

iliskinin giiciinii azalttigin1 ortaya koymustur.

Bagka bir aragtirmada 316 ergenin katilimiyla 6z-duyarlik ile sosyal kaygi
bozuklugu arasindaki iliskiyi ve bu iliskide olumsuz degerlendirilme korkusu,
kendine odaklanmis dikkat ve bilissel kaginmanin araci rolleri incelenmistir.
Caligmanin bulgularma gore, 6z-duyarlik sosyal kaygi ile anlamli olarak negatif
iligkili bulunmustur. Ek olarak, olumsuz degerlendirilme korkusunun ve biligsel
kacinmanin bu iliskide kismi araci roliiniin oldugu ortaya konulmustur. Arastirma
sonuglar1, ergen sosyal kaygisinin Onlenmesinde ve tedavisinde 6z-duyarligin

terapotik teknik olarak kullanilmasinin yararli olabilecegini diigiindiirmektedir (Gill
vd, 2018).

14



Bakker ve arkadaslart (2019), major depresif bozuklugu ile miicadele eden
insanlarin niiks riskinden muzdarip oldugunu belirtmisler ve 06z-duyarlik ile
tekrarlayic1 depresif belirtiler arasindaki iliskileri ¢esitli araci rolii olabilecegi
diisiiniilen dort farkli degiskenle birlikte incelemislerdir. Tekrarlayic1 depresyonu
olan 100 katilime1 ¢aligmaya dahil edilmis ve 6z-duyarligin tekrarlayici depresyon
icin nasil bir koruyucu rolii olabilecegi istatistiksel olarak analiz edilmistir. Elde
edilen sonuglara gore, yiiksek 0z-duyarlik diizeyinin ruminasyon, yasantisal
kaginma ve kabul degiskenlerinin aracilik etkisi ile birlikte daha diisiik depresif
belirtiler ile iligkili oldugu ortaya konulmustur. Bilissel yeniden degerlendirme ise

bu iligkiye aracilik etmemistir.

Bayramoglu (2011) 6z-duyarligin depresyon ve anksiyete ile iligkisini
yasantisal kaginma ve stbilislerin araci etkisiyle birlikte Tiirk iiniversite 6grencisi
ornekleminde test etmistir. Caligmanin sonucuna gore, 6z-duyarlik depresyon,
anksiyete, yasantisal ka¢inma ve iistbilisler ile anlamli negatif iligkili bulunmugtur.
Ek olarak, bulgular 6z-duyarlik ile depresyon ve anksiyete iligskisinde yasantisal

kacinma ve iistbilislerin aracilik ettigini gostermistir.

Leary ve arkadaslar1 (2007), 6z-duyarligin duygularla iliskisini incelemek
icin deneysel bir ¢alisma yiiriitmiislerdir. 5 farkli asamadan olusan ¢alismanin her
bir agamasinda iiniversite 6grencilerinden yasadiklari utang verici bir olay1 hayal
etmek, son zamanlarda yasadiklar1 en koti seyi diisiinmek, kendilerini utandiracak
bir anin videosunu izlemek gibi birtakim gorevleri yerine getirmelerini istenmistir.
Ek olarak katilimcilardan bu gorevleri yerine getirirken nasil hissettikleri ile ilgili
20 farkli kavram tizerinden puanlama yapmalar1 istenmistir. Arastirmanin sonucuna
gore, 6z-duyarlik kaygi, lizlintii, utan¢ ve olumsuz duygulanimla negatif iliskili
cikmistir. Ayrica yliksek 0Oz-duyarlia sahip olan iiniversite Ogrencilerinin
anksiyete, liziintii, utan¢ ve gerginlik gibi olumsuz duygulara ve yargilayic
diislincelere daha az sahip oldugu; mutluluk ve gurur gibi olumlu duygulara daha

cok sahip oldugu ortaya konulmustur.

Oz-duyarligi bireyin basarisizhk durumunda kendine nazik olmasi,

deneyimlerini daha biiyiik insan deneyiminin bir pargasi olarak algilamasi ve act
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verici duygular1 bilingli farkindalikta tutmasi olarak tanimlayan Neff (2003a;
2003b), arkadaglar1 ile yaptig1 baska bir ¢alismada iiniversite dgrencilerinin 6z-
duyarliklari, akademik basar1 hedefleri ve algilanan akademik basarisizlikla basa
cikmalar1 arasindaki iliskileri incelemistir. Iki adimdan olusan calismanin ilk
asamasindan ¢ikan sonug, 6grencilerin akademik basar1 hedefleri ile 6z-duyarliklari
arasinda pozitif bir iliski oldugudur. Ayn1 zamanda 6z-duyarlik diizeyi yiiksek olan
Ogrencilerin daha az basarisizlik korkusu yasadigi bir diger bulgudur. Calismanin
ikinci asamasinin sonucuna gore ise, 0z-duyarlik duygu odakli basa ¢ikma
stratejileri ile pozitifiliskili ve kaginma odakli stratejiler ile negatif iligkili ¢ikmistir.
Bu sonug 6z-duyarligi yiliksek olan 6grencilerin bagarisizlik sonrasinda duygularini
baskilama olasiliklarinin daha diisiik oldugunu, kabul ve yeniden yorumlama gibi
olumlu bas c¢ikma stratejilerini kullanma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu

gostermistir (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005).

Oz-duyarhgin 6znel iyi olusla pozitif yonde iliskili oldugu ¢ok sayida
calismayla desteklenmistir. Bireylerin kendilerine duyarl bir tutum sergilemeleri
ile iyi oluslar1 arasindaki iligkiyi daha iyi anlamak igin yiiriitiilen bir meta- analiz
calismasinda, iyi olusla ilgili 79 arastirma ¢alisma kapsamina dahil edilmistir.
Calismanin bulgularina gore, 6z-duyarlik ile 6znel iy1 olus arasinda pozitif yonlii
anlamli bir iligki ortaya konulmustur. Bu iliski, iyi olusun farkli bi¢imleri olan
biligsel ve psikolojik iyi olusla karsilastirildiginda bile daha gii¢lii bulunmustur. Ek
olarak yapilan regresyon analizlerinde, 6z-duyarligin 6znel iyi olus {izerinde
nedensel bir etkisi oldugu gdsterilmistir. Bu sonuglar, bireylerin iyi oluslar1 imin
0z-duyarligin 6nemini agik¢a ortaya koymaktadir (Zessin, Dickhauser ve Garbadee,
2015).

Braun, Park ve Gorin (2016), yaptiklari sistematik derleme ¢alismasinda zay1f
beden imajina ve yeme patolojisine karsi koruyucu bir faktor olarak 6z-duyarliin
roliinii destekleyen 28 ¢alismay1 gdzden gecirmislerdir. Calismanin sonucuna gore
0z-duyarligin kisinin bedeninden daha az utan¢ duymasi ve memnuniyetsiz olmast,
daha az beden mesguliyeti ve kilo endisesi ve daha az diizensiz yeme davranisi gibi
olumlu beden algilartyla pozitif iligkili oldugu belirtilmistir. Benzer sekilde

Pullmer, Coelho ve Zaitsoff (2019), ergenlerin viicut memnuniyetlerinde ve yeme
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patolojisinde 6z-duyarligin roliinii arastirmislardir. Boylamsal olarak yiiriitiilen
calisgmaya 238 ergen katilmistir. Aragtirma bulgular, 6z-duyarligin viicut
memnuniyeti ile olumlu iligkili ve hem kizlarda hem de erkeklerde 6lgiilen her iki
farkli zaman igin de psikolojik sikint1 ve yeme patolojisi ile negatif iliskili oldugunu

ortaya koymustur.

Dewsaran-van der Ven ve arkadaslar1 (2018), somatoform bozuklugu olan
bireylerin 6z-duyarliginin genel popiilasyondan daha diisiik olup olmadigini ve 6z-
duyarlik diizeyi ile semptom sayist ve saglikla ilgili yasam kalitesini arasindaki
iliskileri incelemislerdir. Arastirmaya somatoform bozuklugu olan 236 kisi ve genel
popiilasyondan hasta grubuyla cinsiyet ve yasla eslesen 236 kisi katilmistir.
Aragtirma bulgulari, hasta grubu ile genel popiilasyonun 6z-duyarlik diizeyinin
anlamli bir sekilde farklilagtigini gdstermistir. Bununla birlikte, somatoform
bozuklukta diisiik 6z-duyarlik diizeyi daha yiiksek semptom sayisi ve yasam
kalitesinin azalmas ile iligkili bulunmustur. Bu sonu¢ somatoform bozukluktan
yakinan kigilerle klinik baglamda 06z-duyarhigin yiikseltilmesinin terapdtik

hedeflerden biri olabilecegini gostermektedir.

1.2. Ruminasyon

Psikolojik bozukluklarla iligkili kavramlardan birisi de ruminasyondur.
Psikiyatri pratigi i¢inde kabaca “zihinsel gevis getirmek” anlamina gelen
ruminasyon kelimesinin etimolojik kokeni Latince “Rumen” sozciigiinden
gelmektedir ve gevis getirebilen hayvanlarin midesinin ilk boliimiine verilen isimdir
(akt. Karatepe, 2010:6). Ruminasyon, ruh saglig literatiiriinde ilk defa 1960 yilinda,
obsesif kompulsif bozukluk (OKB) ile ilgili arastirmalar yiiriiten Ingram tarafindan
ele alinmis ve bu durum OKB’den farkli olarak kompulsiyon olmadan patolojik

diizeydeki diislince bigimi olarak tanimlanip fobik-ruminatif olarak adlandirilmistir.

Bu kavram, 16.yiizyildan itibaren kisinin yasadigr duygudurumunu, bunun
olas1 sebep ve sonuclarinmi tekrarlayici bir bigimde diisiinmesi ve bu diisiincelerin
zihinde siirekli donilip durmasi anlaminda kullanilmaya baglanmistir. Cok sayida

teorisyenin farkli psikopatolojik durumlari g6z 6niinde bulundurarak tanimladiklari
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ruminasyonun genel Ozelligi; yinelen, intruzif, kontrol edilemeyen ve geri
dondiiriilemeyen bir diislince bigimi olmasidir (Brinker ve Dozois, 2009).
Ruminasyon, diisiince bi¢iminin olduk¢a derin ve tekrarlayici bir hal
almasidir. Bu durum bireyin kendi kendine gergeklestirdigi bilissel bir siireci ifade
etmektedir (Bugay ve Baker, 2015). Ruminatif diislince bi¢cimine sahip kisi kendi
kosesine ¢ekilip pasif bicimde “Neden bunlar hep benim basima geliyor?”, “Neden
bir sey yapmak istemiyorum?” ya da “Neden boyle hissediyorum?” gibi tekrarlayan
sorular1 kendi kendine sorar (Elma, 2018). Ozellikle stres verici durumlarin tecriibe
edilmesi sonucunda verilen bu tepki, kisinin basa ¢ikmasint zorlastirmakta ve
depresyon olmak tizere bir¢ok psikolojik probleme zemin hazirlamaktadir (Treynor,

Gonzalez ve Nolen-Hoeksema, 2003).

1.2.1. Ruminasyonu Ele Alan Temel Kuramlar

Giinlimiize kadar ruminasyon iizerine yapilan tanimlamalar kiigiik niianslarla
birbirinden ayrilmakla birlikte nihai bir tanim tizerinde karar saglanamamistir. Bu
kavram farkli arastirmacilar tarafindan farkli baglam ve boyutlariyla ele alinmis ve
cok sayida kurama konu olmustur. Bu bdliimde s6z konusu kuramlar ve bu

kuramlarin ele alinig bicimleri agiklanacaktir.

1.2.1.1. Tepki Bi¢imleri Kuram

Nolen-Hoeksema (1991), 6ne siirdiigii tepki bi¢imleri kurami ile ruminasyon
kavraminin kavramsallastirilmas: ve operasyonel olarak olciilebilmesine onciiliik
etmistir. Depresyon ve ruminasyon arasindaki iligkiyi agiklamak i¢in ortaya ¢ikan
bu kurama gore ruminasyon, bireylerin iizglin veya depresif hissettigi zamanlar

icinde yer aldig1 bir diisiince stirecidir (Papagiorgio ve Wells, 2004).

Tepki bi¢cimleri kuraminda ruminasyon, depresif duygudurum ve sikintilarin
belirtileri, anlamlari, nedenleri ve sonuglar1 hakkinda tekrarlayici diisiinceler olarak
kavramsallastirilmistir. Ruminasyon bireyin sikintilarina tepki verme bigimlerinden
birisidir ve sikintilarin olasi sebep ve sonuglarina sik sik ve edilgen bigimde

odaklanmay1 icermektedir (Nolen-Hoeksema, 1991). Ruminatif diisiince bi¢imine

18



sahip bireyler sikintiya neden olan durumlar1 degistirmek i¢in problem ¢dzmede
aktif rol almak yerine harekete gecmeden sikintilar1 hakkindaki duygularina bagl
kalirlar (Nolen-Hoeksema, Wisco, ve Lyubomirsky, 2008). Bu bireyler kendilerini
soyutlayarak devamli olarak sikintilarmma ve sikintilarin neden oldugu negatif
duygudurumuna konsantre olup bu sekilde problemleri c¢ozebileceklerini

disiiniirler (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991).

Ruminasyon sirasinda bireyler “Neden devam edemiyorum?” “Benimle ilgili
sorun ne?” “Bunun iistesinden gelebilecegimi hi¢ sanmiyorum.” gibi diisiincelere
kapilirlar. Bu diislinceler ruminasyon sirasinda tespit edilen sorunlarin ¢éztimiine
yol agmaz hatta aksine bireylerin ruminatif diistinme dongiisiinde kalmasina neden

olur (Papagiorgio ve Wells, 2004).

Kuram, bazi kisilerin ruhsal bozukluk yasamaya neden daha yatkin oldugunu
ruminatif kisilik 6zelligiyle izah etmektedir. Bu kurama gore, ruminatif egilimleri
olan kisilerin depresif duygu durumlarindan yakinma ihtimalleri daha yiiksektir
(Erdur Baker v, 2009). Depresif duyguduruma verilen bu uyumsuz tepkilerin
depresyonun baslamasi, siddetlenmesi ve siirdiiriilmesinde giiclii bir etkisi oldugu
iddia edilmektedir (Nolen-Hoeksema, 1987). Tepki bigimleri kurami ruminasyonun
depresyonu baslatmasini, siirdiirmesini ve siddetlendirmesini 4 mekanizma ile

aciklamaktadir (Papagiorgio ve Wells, 2004):

Olumsuz Diisiinme: Ruminasyon depresif ruh halinin diisiinme {izerindeki etkisini
arttirarak bireyin i¢inde bulundugu durumunu anlayabilmesi i¢in depresif ruh hali
tarafindan etkinlestirilmis olumsuz diisiince ve anilarin daha fazla kullanilmasina
zemin hazirlar. Bu durum bireyin karamsar yapida degerlendirme yapmasina neden

olur.
Sorunlarla Bas Etme Yeteneginde Azalma: Ruminasyon bireylerin iginde

bulunduklar1 durumu ve durumun gidisatin1 karamsar algilamalarina neden olur. Bu

da bireylerin etkili problem ¢6zmelerini engeller.
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3. Davramigsal Tutumlarda Azalma: Ruminasyon bireylerde isteksizlige neden

olarak davranigsal aktivasyonunu azaltir.

4. Sosyal Destekte Azalma: Ruminasyon, bireylerin kisilerarasi iliskilerini etkileyip
sosyal destegin kaybedilmesine neden olur. Bu kayip bireyin depresif

duygudurumunu besler.

1.2.1.2. Hedefe ilerleme Kuram

Martin ve Tesser (1996), olusturduklart alternatif kuramda ruminasyonu
tekrarlayici biitiin diisiinceleri kapsayan daha genel bir kavram olarak ele
almiglardir. Kurama gore ruminasyon, her zaman depresif ruh haline gésterilen bir
tepki bigimi olmak zorunda degildir; bireyin amagladig bir hedefe istedigi sekilde
ulagsamamasi yanit olarak ruminasyona sebep olur (Martin ve Tesser, 1996; Smith
ve Alloy, 2009). Ruminasyon, heniiz ulagilamamis 6nemli goriilen yiiksek hedefler
hakkinda tekrar tekrar diisiinme egilimini ifade etmektedir. Bu egilim kuramcilar
tarafindan Zeigarnik etkisi 6rnegi ile agiklanmaktadir. Zeigarnik etkisi heniiz
bitirilmemig bir isin, bitirilip tamamlanmig bir ise gore daha fazla ve uzun siire

hafizada yer edinmesidir (Zeigarnik, 1938).

Bireyin yalnizca hedefe ulagsma konusundaki basarisizligi degil kendi
ideallerine uygun ilerleme saglayamamasi da ruminasyonu tetikler. Eger bireyler
kendileri i¢in mithim olan hedefe ilerleyisleri hakkinda net bilgilere ulasmazlarsa,
zihinsel bir siirece girip i¢inde bulunduklar1 durumu, hedeflerin ulagilabilirligini ve
alternatif yollar1 yeniden degerlendirir. Sonu¢ olarak, yapilan bu yeniden
degerlendirmelerin tekrarlayici bir hal almasi ve siliresinin uzamasi ruminasyon

olarak isimlendirilir (Carver ve Scheier, 1990).

Hedefe ilerleme kurami ruminasyondan bir 6z-diizenleme bigimi olarak
bahsetmektedir. Ruminatif tutum bireyin hedeflere idealleri baglaminda
ulasabilmesi i¢in kullanabilecegi bilgileri saglar. Boylelikle bireyin sorunlarla bas

etmesi kolaylasir ve birey hedeflerine ilerlemesi kolaylasir (Bowden ve Beeman,
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1998). Kurama gore ruminasyon bireyin hedefleri i¢in ilerleme kaydettigi, hedeften

vazgectigi ya da hedeflerine ulastiklart noktada son bulur.

1.2.1.3. Kendini Diizenleyici Yonetici Islevier Kuram

Wells ve Matthews (1996) tarafindan One siiriilen kendini-diizenleyici
yonetici iglev (S-REF / Self Regulatory Excecutive Function) kuram1 Beck’in sema
modelini temel alarak duygusal bozuklugun biligsel modelini agiklamaya yonelik
olusturulmus bir kuramdir. S-REF modelinde bilissel siirecin yasandig1 birbiri ile
etkilesim halinde olan ii¢ katmanli bir yapi1 bulunmaktadir. En alt katmanda
otomatik ve refleksif islemleme (diisiik seviye islemleme), ara katmanda diislince
ve davranislarin ¢evrimigi olarak bilingli islemlenmesi (biligsel bigim) ve en {ist
katmanda iistbilislerin depolandigi bir kiitiiphane (iist diizey islem) yer alir (Wells,
2002). Kuram, psikolojik bozukluklarin bu ii¢ katmanda yukaridan asagi dogru
kontrol edildigini ve siirdiirtildiigiinii iddia etmektedir.( Yavuz, Bebek ve Uygur,
2020:29)

Kurama gore, bireyler yasanan olumsuz duygular1 6z-diizenlemeye ve 1yilik
haline kars1 bir tehdit gibi goriinen igsel sinyaller olarak algilar. Normalde dmrii
siirli olan bu tiir olumsuz duygular, bireyin tehlikeyi azaltmak i¢in kullandig:
birtakim bas etme stratejilerini kullanmasiyla siirekli ve tekrarlayici hale gelir.
Ruhsal bozukluklar, bu duygusal yanitlarin stirmesinden; duygusal yanitlar ise
bireyin bazi diisinme bi¢imlerini ve basa ¢ikma stratejilerini = siirekli
kullanmasindan kaynaklanir. Ruminasyon s6z konusu katmanlarin orta katmaninda
bulunan bilissel dikkat sendromunun bir pargasidir ve kuramda islevsiz basa ¢ikma
mekanizmalarindan birisi olarak ele alinmaktadir (Yavuz, Bebek ve Uygur,
2020:31)

Ruminasyon kaynagini en list katmanda bulunan diisiinme ve hissetme
durumlarimi kontrol eden ve yorumlayan hatali Gistbilissel inaniglardan alir. Bireye
iistbiliste diislinme bicimiyle ilgili sunulan yanitlar bireyin diislinme bi¢imin

stiregen ve tekrarlayici hal almasiin nedenini olusturur (Yavuz, Bebek ve Uygur,
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2020:31). Ornegin “Problemim hakkinda siirekli diisiiniirsem, problemimi daha
kolay ¢oziime kavustururum” istbiligsel inanci bireyin daha fazla ruminasyon
yapmasina neden olur. Ancak burada sorunlu olan {iistbiligsel inanislarin harekete
gecmesi degil duygusal bozuklugun baslatilmasi ve siirdiiriilmesinde dinamik
faktor olan BDS’ dir (bilissel dikkat sendromu). Ciinkii BDS, yanlilik igerir ve
bireyi olumsuz bilgiye odaklar. Boylece kisi benligi ve diinya hakkinda carpitilmisg
bir izlenime kapilir ve ruminasyon yaparak net cevabi olmayan sorulara cevap arar.
Yani ruminasyon; benligin uyumsuzlukla miicadelede bas etme stratejisidir. Ayni1
zamanda ruminasyon tehlike ve tehdit duyumunu aktive ederek, psikolojik

bozukluklarin gegici olmasinin 6niine gegip sliregenlesmesine neden olur.

Ozetle, ruminasyon sorunu ¢dzmek icin kullanilan bir basa ¢ikma stratejisi
olmakla birlikte; sonu¢ ¢cogunlukla basarisiz olmakta ve hatta bu strateji duygu ve
bilisin devamina neden oldugundan psikolojik problemlerin  sebebini

olusturmaktadir.

1.2.1.4. Uziintiiyle Tliskili Ruminasyon Kuram

Conway ve arkadaslarinin (2000), bireyin mevcut iiziintii duygular tizerine
diiginmesi ile ilgili olusturdugu kuram tepki bi¢imleri kuramina benzemekle
birlikte ufak niianslarla birbirlerinden ayrilmaktadir. Bu kuramda ruminasyondan
bireyin o anda i¢inde bulundugu iiziintii hisleri ve iiziintii hislerini ¢evreleyen
kosullarla ilgili yineleyen diisiinceleri olarak bahsedilmektedir (Conway ve
digerleri, 2000). Bu diisiinceler, bireyin negatif hislerinin igerigi ve dogasi ile
ilgilidir ve amaca yonelik iyilestirici hareket plani niteliginde degildir. Bu yiizden

bireyin problem ¢6zmesine olumlu yonde bir katkida bulunmamaktadir.

Ayrica, tepki bigimleri kurami ruminasyonu sosyal olarak paylasilan ve
iligkilerde dile getirilen bir kavram olarak ele alir iken (Nolen-Hoeksema, Morrow
ve Fredrickson 1993; Nolen-Hoeksama, 1991), bu kurama gore ruminasyon bireyin
tek basima yiiriittiigii igsel bir siiregtir ve sosyal olarak paylasilmaz. Uziintiiyle

iligkili ruminasyon kurami bu ydniiyle tepki bicimleri kuramindan ayrilmaktadir.
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1.2.1.5. Strese Tepki Olarak Ruminasyon Kuram

Alloy ve arkadaslari tarafindan gelistirilen bu kurama gére ruminasyon stres
verici bir olay sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz igerikli diisiinme bigimi olarak
kavramsallastirilmistir (Papagiorgio ve Wells, 2004:4). Kuram ruminasyonu,
bireylerin deneyimledikleri stresli yasam olaylarindan sonra olayla ilgili yapilan
¢ikarimlarin ve olayin olumsuz igerigini yineleyici sekilde diisiinmelerinin bir
sonucu oldugunu iddia etmektedir (Alloy ve digerleri, 2000). Ayrica bireyin
ruminatif diisiince bi¢ime sahip olmasi, yasadigi stres verici yasam olaymi

¢Ozmesinin ve onunla bag etmesinin 6niine gegen bir engel olarak ele alinmaktadir.

Bu kuram ruminasyonu, depresyona kars1 biligsel yatkinlik baglamindan ele
almasi nedeniyle tepki bigimleri kuramina benzemektedir (Smith ve Alloy, 2009).
Fakat bu kuramda ruminasyon tepki bi¢cimleri kuramindaki gibi depresyona verilen
bir tepki bigimi degil stresli yasam olaylarina karsi verilen bir tepki bi¢imidir.
Ayrica, tepki bigimleri kuraminin aksine; bu kuramda ruminasyon zamansal olarak
depresif ruh halinin baglangicindan 6nce ve yasanan stresli durumdan hemen sonra
ortaya ¢ikmaktadir (Alloy vd, 2000). Strese tepki olarak ruminasyon kurami

tanimlanan bu 6zellikleri nedeniyle tepki stilleri kuramindan farklilagsmaktadir.

1.2.2. Ruminasyon ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Ruminasyon giderek artan sekilde birgok farkli degiskenle iliskisi incelenen
bir kavramdir. Bu bdliimde ruminasyonun psikopatolojiler ile olan iligkisi iizerine

yapilan arastirmalarin bazilarina yer verilmistir.

Ruminasyon c¢ogunlukla depresyonla iliskilendirilmis ve depresyonla
arasmndaki iliski incelenmistir. Ornegin Nolen-Hoeksema (1991) vyiiriittiigii
calismada bireylerin  kendi depresyon belirtilerine ruminasyon ile tepki
vermelerinin bu belirtilerin siiresini uzattigini bulmustur. Nolen-Hoeksema (2000)
yaptig1 diger bir arastirmada ise, ruminasyonun depresif belirtilerin baslangig
evresinden itibaren depresyonu yordadigini bulmustur. Bu arastirmada ayrica

ruminasyonun kronik depresif belirtiler ile iligkili oldugu ortaya konulmustur.
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Benzer sekilde Hong ve arkadaslarinin (2010) Cin’de 494 6grencinin katilimi
ile yaptig1 arastirmada ruminasyon ve depresyon belirtilerinin siiresi ve siddeti
arasinda bir iliski oldugu bulunmustur. Arastirma bulgularina gore, yiiksek
seviyelerdeki ruminasyon daha uzun ve daha siddetli depresif donemlerine neden

olmaktadir.

772 ergen katilimeinin 7 ay boyunca izlendigi bir arastirmada, ruminasyonun
depresif belirtiler iizerindeki yordayici rolii incelenmistir. Arastirmanin bulgulari,
ruminasyonun depresif belirtilerin en giiglii yordayicisi oldugunu gostermistir. Ayni
zamanda, ruminasyon ile depresif belirtiler arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir. Bu sonuca goére, ruminasyon seviyesinin yiikselmesinin
depresif belirtiler lizerindeki artirict etkisinden s6z edilebilir (Hilt, Mclaughlin ve
Nolen-Hoeksema 2010).

Abela ve Hankin (2011) yaptiklari calismada, ruminasyonun depresyona karsi
savunmasizlik olusturup olusturmadigini incelemislerdir. 11-15 yas araliginda 382
ergenin katilimi ile yliriitilen ¢aligmada, katilimcilar ruminasyon ve depresif
belirtileri degerlendiren 6z bildirim oOlc¢eklerini ve ayrica ge¢mis depresyon
Oykiilerini  degerlendiren yar1 yapilandirilmig  bir  klinik  gorlismeyi
tamamlamislardir. Bununla birlikte sonraki 2 yil boyunca her 3 ayda bir depresif
belirtileri ve negatif olaylar1 degerlendiren 6z bildirim 6l¢eklerini doldurup, her 6
ayda bir yeni depresif epizotlarin baslangicini degerlendiren yar1 yapilandirilmis bir
klinik goriismeyi tamamlamislardir. Aragtirmanin sonucuna gore, ergenlerde
ruminasyon seviyesinin ylikselmesi hem ge¢miste depresyon gegirmis olma ile hem
de gelecekte bir depresyon yasama olasiliginin yiiksek olmasi ile iliskili
bulunmustur. Buradan hareketle ruminasyonun depresif belirtilerin baslangicini ve
kaliciligin1  destekledigi aym1 zamanda gelecek depresyon ataklarma karsi

savunmasizligi arttiran bir risk faktorii oldugu sdylenebilir.

Ruminasyonun anksiyete bozukluklari ile olan iliskisini inceleyen ¢aligmalara
da ulasilabilmektedir (Blagden ve Craske, 1996; Harrington ve Blankenship, 2002).

Ornegin bir calismada sosyal kayg1 ve ruminasyon arasindaki iliski arastirilmugtir.
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Arastirmada, sosyal kaygisi olan bir deney grubu ile sosyal kaygis1 olmayan kontrol
grubundaki kisilerden topluluk 6niinde hazirliksiz bir konusma yapmalari istenmis
ve kendilerine performanslarinin degerlendirilecegi ifade edilmistir. Sonrasinda
katilimcilarin konugmanin hemen ardindan ve konusmayi takip eden 1 hafta
boyunca ruminasyon diizeyleri degerlendirilmistir. Arastirma bulgulari, sosyal
kaygi yasayan gruptaki kisilerin performanslari hakkinda daha fazla ruminasyon
yaptigin1 ortaya koymustur (Abbott ve Rapee, 2004). Benzer sekilde Wong ve
Moulds (2009) yaptiklar1 arastirmada, ruminatif diisiince bi¢cimine sahip sosyal
kaygi bozuklugu olan kisilerin kendileri hakkinda daha fazla uyumsuz inanca sahip

olduklarini ve ruminasyonun sosyal kaygiy1 stirdiirdiigiinii belirtmislerdir.

Yilmaz (2015), 328 iiniversite Ogrencisiyle yaptigr calismada, kaygi ve
depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikmasinda, endise ve ruminasyonun oynadigi rolii
incelemistir. Calismanin sonucunda, saplantili diisiinme bi¢cimdeki ruminasyonun
hem depresyon hem de kaygi i¢in yordayict oldugu ortaya konmustur. Yapan
(2018) da farkli degiskenlerle birlikte ruminasyonun depresyon ve anksiyete
tizerindeki yordayici roliinii incelemistir. Aragtirma bulgularina gére ruminasyonun
derin diistinme alt boyutundan alinan puanlar depresyon belirtilerini yordarken;

ruminasyon toplam puaninin anksiyeteyi yordadigi bulunmustur.

Michl ve arkadaslar1 (2013) stresli yasam olaylari, ruminasyon, depresyon ve
anksiyete belirtileri arasindaki iliskileri ergenler ve yetiskinler olmak tizere 2 farkl
orneklemde boylamsal olarak aragtirmiglardir. Arastirmanin bulgular, her iki
orneklem i¢in de stresli yasam olaylari ile ruminasyon arasinda bir iligki oldugunu
gostermistir. Ayrica ruminasyon, stresli yasam olaylar ile depresyon ve anksiyete

arasindaki iligkilere aracilik etmistir.

Travma sonrast stres bozuklugunun psikolojik yordayicilarinin incelendigi
boylamsal bir arastirmada, ruminasyon TSSB semptomlarinin en Onemli

belirleyicilerinden birisi olarak bulunmustur (Ehlers, Mayou ve Bryant, 1998).

Ruminasyon ile iliskisi arastirilan psikolojik bozukluklardan birisi de
bagimlilikla iligkili bozukluklardir (Ciesla vd., 2011; Borders ve Giancola , 2011;
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Caselli vd., 2013). Nolen-Hoeksema ve Harrell (2002) ruminasyonun alkol ve
madde kullanimi {izerindeki etkisini arastirmislar ve sonu¢ ruminatif diisiince
tarzin1 daha ¢ok kullanan bireylerin stres verici bir durumla bas etmek i¢in daha
fazla alkol ve madde kullandigin1 gostermistir. Ayn1 zamanda, arastirma bulgulari
ruminasyonun kadinlarda alkolle ilgili sorunlarin 6nemli bir yordayicisi oldugunu

ortaya koymustur.

Caselli ve arkadaglarinin (2010) bagimlilarda alkol kullanim durumunu ve
diizeyini 6ngérmede ruminasyonun roliinii anlamak i¢in yiiriittiigii boylamsal bir
calismada, alkol bagimlilig: tedavisi goren 80 kisi 3,6 ve 12 aylik periyotlarla takip
edilmistir. Calismanin sonucuna gore, alkol tedavisi géren kisilerin ruminasyon
diizeyi tedavisi siirecindeki alkol kotliye kullanim davranisinin 6nemli bir

yordayicisidir.

Psikolojik bozukluklarin baglamasinda, siirdiiriilmesinde ve siddetlenmesinde
rol oynayan ruminasyon bir¢ok psikopatoloji ile iliskili bulunmustur.
Ruminasyonun o6zellikle depresyon iizerindeki etkisine iligkin kapsamli literatiir
disinda, yapilan ¢ok sayida arastirma ruminatif diislince bigiminin ¢esitli

psikopatolojilerde rol oynadigini géstermektedir.

1.3. Psikolojik Belirtiler

Diinya saglik orgiitii genel saglik tanimina ruhsal iyilik halini de dahil ederek
saghgi; fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam iyilik hali olarak tanimlamistir (WHO,
2001). Ruh sagligi, saghigmn ayrilmaz bir pargasidir ve saglikli bir bireyde ruhsal

olarak iyi olma hali de aranmaktadir.

DSO’ye gore ruh saghg ise; bireyin kapasitesinin farkina vardigi, yasamim
olagan stres verici taraflartyla basa ¢ikabildigi, liretken ve verimli bir bi¢cimde
calisabildigi ve dahil oldugu topluluga katki sunabildigi iyi olma hali olarak
tamimlanmaktadir (WHO, 2001a). Bu tamimdan hareketle ruhsal sagligin, ¢ok
komponentli bir yapisi olmasi nedeniyle, ruhsal hastaligin yoklugundan daha fazlasi

oldugu soylenebilir. Ruhsal agidan saglikli ve hasta bireyler arasinda kesin ve net
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bir ¢izgi yoktur ve bu yiizden normal ve anormalin tanimin1 yapmak oldukea giigtiir.
Ancak ruhsal bozukluklar psikoloji alaninda belli kriterler g¢er¢evesinde ayirt

edilebildiginden tanimi nispeten daha kolay yapilabilir.

2013 yilinda Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan hazirlanan Tani
Olgiitleri Elkitab1 5’te (DSM-V) ruhsal bozukluk, kisinin duygu, diisiince ve
davraniglarinda klinik agidan var olan belirgin bir sikintinin ev, is (okul), sosyal
yasaminda islev bozukluguna neden olmasi olarak ifade edilmistir. Yani biligsel,
duygusal ve davranigsal alanlarda yasanan sikint1 bireyin islevselligini etkileyerek
yasaminda aksakliklara sebep olur. Bu nedenle ruhsal bozukluklarin tanimlanmasi

ve siniflandirilmasi 6nemli bir gereklilik arz etmektedir.

Psikolojik belirtiler, s6z konusu aksakliklara sebep olan sikintilar hakkinda
ipucu veren belirtilerdir. En genel anlamiyla, psikolojik belirtiler psikolojik
rahatsizlik ve bozukluklarin teshis edilmesinde, ilgili tanilamalarin yapilmasinda
yararlanilan ve bireylerin psikolojik islevselligini olumsuz yonde etkileyen
gostergeler olarak tanimlanmaktadir (Tuglaci, 2002). Bireyin ruh sagligi {izerinde
olumsuz etkilere sahip olan psikolojik belirtiler, bu bdliimde Kisa Semptom

Envanteri’nin alt boyutlar1 lizerinden ele alinmis ve kisaca agiklanmustir.

1.3.1. Anksiyete (Kaygr)

Anksiyete i¢inde baskin olarak korku bulunan ve bu korkuya {iziintii, sugluluk
ve uyarilma gibi 6gelerin eslik ettigi bir emosyondur. Bireyi olasi bir tehlike tehdidi
karsisinda aninda harekete gegmesi i¢in hazirlayan anksiyete (Aydin, 2017), strese

kars1 verilen yanitin 6nemli bir parcasidir ve gerekli hatta yasamsaldir.

Anksiyete 6ziinde faydali bir duygudur ancak faydali fonksiyonunu yitirdigi
ve ortaya ¢ikma nedeni makul bir neden olmadigi takdirde, bozukluk olarak
degerlendirilebilmektedir. Anksiyeteyi patolojik olarak degerlendirmeye sebep
olan sey, siddetinin beklenenden fazla olmasi, siiresinin uzun olmasi ve bireyin
giinliik (bireysel, sosyal, mesleki) islevini bozarak yasamini olumsuz etkilemesidir.

Anksiyete bozukluklarinda yasanan yogun duyumsama algilanan tehdide gore
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orantisizdir. Ayn1 zamanda bu bozukluklara yogun bedensel, bilissel ve davranigsal
ogeler eslik etmektedir. Bedensel belirtiler; kalp garpintisi, terleme, titreme, nefes
alamama, bogulma hissi vb. seklinde olabilirken; bilissel icerik genellikle tehlike
odaklidir ve bireyler bu tehlikelerle basa ¢ikma konusunda kendi becerilerini
kiicimsemektedirler. Anksiyetenin davranigsal 6gesi ise bireylerin anksiyetenin
yarattig1 huzursuzluktan kurtulmak i¢in kagma, kaginma, giivenlik davraniglar ve
yardim arama gibi bazi tutumlar i¢inde bulunmasidir. Bu tutumlar, anksiyeteyi
gecici olarak yatistirsa bile, uzun vadede hastaligi siirdiiriicii bir islev
gormektedirler. S6z konusu bu ii¢ 0ge, tiim anksiyete bozukluklarinda her bir

bozuklugun kendine has bi¢imde bulunmaktadir.

1.3.2. Depresyon

Bir belirti olarak depresyon, giinlilk yasamin iizgiin gectigi, keder ve
mutsuzlugun baskin oldugu normal dis1 bir duygudurumu agiklamak i¢in kullanilir.
Depresif belirtiler basta psikiyatrik bozukluklar olmak iizere bircok farkl
rahatsizliga eslik edebilir (Tiirk¢apar, 2004).

Ruhsal bir hastalik olan depresyon ise, ¢ok sayida belirti ile giden ve kimi
zaman dongiisel bir nitelik gosteren bir psikiyatrik bozukluktur (Zimmerman,
Coryell, Pfohl ve Stangl, 1986). Depresyonda ¢okkiin duygudurum, ilgi ve istek
kayb1 ¢ekirdek belirtilerdir. Uyku bozuklugu, halsizlik, istah ve kilo degisikligi,
psikomotor yavaslama ya da ajitasyon, degersizlik ve sugluluk hissi, konsantrasyon
giicliigli, oliim diislinceleri ve intihar egilimi diger sik goriilen belirtilerdir
(Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011). Bu belirtilerden en az bir tanesi ¢ekirdek
belirtilerden biri olmak sartiyla en az bes tanesinin 15 giin siire ile giin boyunca
bulunmasi depresif bozukluk olarak tanimlanir (APA, 2013). Klinik agidan 6nemli
olan, s6z konusu belirtilerin kiside bulunmasi ve kisinin yasaminin Onemli

alanindaki islevselligini olumsuz etkilemesidir.
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1.3.3. Olumsuz Benlik

Benlik, bireyin kendisini nasil tanimladigi ile ilgili tim 6zellikleri kapsayan
genis bir kavramdir. Bireyin kendisini algilama ve degerlendirme bi¢imi benlik
kavramiyla aciklanmaktadir. Iginde bulunulan toplumun beklentileri, aile ve
arkadaslar gibi 6nem verilen kisiler bireyin kendisini degerlendiris bigimine etki
eder (Baymur, 1994). Ayrica benlik, bireyin edindigi tecriibelerden ¢ikartilan
diizenlenmis bir bilissel yap1 olarak da ele alinmaktadir (Adams, 1995; akt. Oktan
ve Sahin, 2010).

Benlik saygis1 kisinin kendini ne kadar sevdiginin ve deger verdiginin yani
kendini ne kadar olumlu degerlendirdiginin derecesini ifade eder. Yapilan bu
degerlendirme ise genelde kisinin kendisini baskalariyla karsilastirmasina dayanir.
Olumsuz benlik ise benlik saygisinin olumsuzu olarak ifade edilebilir. Kisinin
kendisini baskalariyla karsilagtirmasi sonucunda, kisisel yetersizlik ve kiiglikliik
duygular1 yasamas1 ve kendini bagka kisilerden daha degersiz, asagida ve basarisiz

olarak algilamasi olumsuz benligin gostergelerindendir (Diizgiin, 2010).

1.3.4. Somatizasyon

Somatizasyon, tek basina tanimlanmig bir bozukluk ya da tani grubu degil
aksine ¢ok sayida klinik olguda rastlanabilecek bir belirtidir (Kesebir, 2004). Bu
olgularin ortak 6zelligi bedenlerini bir iletisim araci olarak kullanarak ihtiyaglarini,
stres ve duygulanimlarini fiziksel yakinmalarla ifade etmeleridir (Kara ve Abay,
2000). Fakat s6z konusu yakinmalar isteyerek olusmaz ve bireyler sebebi
aciklanamayan bedensel sikintilarina stirekli olarak tibbi yardim arayisinda
bulunurlar (K6roglu, 2013). Somatizasyon bu 6zellikleri nedeniyle psikosomatik
bozukluklarla benzerlik gostermektedir.

Somatizasyon, organik ve fiziksel bir dayanagi olmayan fiziksel yakinmalar1
ifade eden bir kavramdir. Herhangi bir psikolojik bozuklugu olmayan bireylerde ya
da anksiyete ve depresyon gibi belirli bir tan1 grubu icerisinde de gegici yakinmalar
seklinde karsilasilan somatizasyon; bagka bir tibbi/ruhsal hastalik ile baglantili

olmadigi, bireye ciddi diizeye sikinti verdigi ve giinlik yasamin islevselligini
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bozdugu takdirde tek basina bir bozukluk olarak kabul edilir. DSM-V’ te “Bedensel
Belirti Bozukluklar1 ve iliskili Bozukluklar” baslig1 altinda ele alinan somatoform
bozukluklar, tibbi olarak acgiklanamayan, 6nemli 6l¢iide islev bozukluguna sebep

olan ve birey tarafindan ciddi bir sikint1 olarak goriilen zorlayici fiziksel belirtiler

olarak tarif edilmistir (APA, 2013).

1.3.5. Hostilite

Hostilite (diismanlik), bireyi baskalarina, etrafina ve gevresindeki nesnelere
zarar verecek diizeyde saldirgan davranisa iten bir tavir bi¢imi olarak tanimlanir
(Vural ve Basar, 2006). Yapilan bagka bir tanimda hostilite, bagkalarina iliskin bir
takim negatif tutum, inang ve degerlendirme bigimi olarak ifade edilmistir (Smith,
1992). Hostilite belirtilerine sahip bireyler, baskalarinin degersiz ve giivenilmez
oldugu inancim tasirlar. Dligmanca bir tavir sergileyen bireyler, baskalariyla sikca
catigma igine girerler ve bu nedenle ¢evrelerinden yeterli sosyal destegi alamazlar
(Smith vd., 1988; Diong vd., 2005). Bu durum da sosyal iligkilerinde izole ve yalniz

kalmalarinin yaninda ruh sagliklarina olumsuz etki edebilir (Smith, 1992).

Yukarida, arastirma kapsaminda ele aliman 6z-duyarlik, ruminatif diisiince
bigimi ve psikolojik belirtilere dair kuramsal agiklamalara yer verilmistir. Oz-
duyarlkla ilgili yapilan aragtirmalar 6z-duyarligin psikolojik saghigin giiglii bir
yordayicist oldugunu gostermektedir. Ayn1 zamanda 6z-duyarlik, bireylerin ruh
saghig ile iligkili problemlere sahip olmalar1 karsisinda koruyucu bir mekanizma
gorevi gormektedir (Neff, 2009). Ayrica 6z-duyarlik bireylerin olumsuz olaylara
kars1 verebilecekleri negatif tepkileri tamponlayip hayat kotii gittiginde olumsuz
etkileri yumusatip olumlu duygulara neden olmaktadir (Leary vd., 2007). Oz-
duyarligin psikolojik bozukluklarla ilgili koruyucu o&zelligi gbz Oniinde
bulunduruldugunda; yiiksek 6z-duyarligin daha az psikolojik belirti ile iliskili

olabilecegi disiiniilmektedir.

Literatiirde 0z-duyarligin birgok psikolojik bozuklukla negatif iligkili
oldugunu gosteren c¢aligmalar bulunmakla birlikte; bu iligkileri agiklayan araci

degiskenler ile ilgili smirli sayida c¢alismaya ulasilmistir. Araci degiskenler
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hakkinda bilgi sahibi olmak, 6z-duyarligin yapisini daha iyi anlamak ve 6z-duyarlik

miidahalelerinin uygulanmasini gelistirmek i¢in olduk¢a énemlidir.

Oz-duyarlik ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskide araci rolii bulunmasi
beklenen muhtemel degisken ruminatif diisiince bi¢imidir. Ruminatif diisiince
egilimi olan bireyler yasadiklar1 duygudurumlar1 ve bunun olasi sebep ve sonuglari
hakkinda tekrarlayici bir bigimde disiliniirler. Literatiirde ruminatif diislince
egiliminin basta depresyon olmak iizere ¢ok sayida psikolojik bozuklukla pozitif
iligkili oldugunu gosteren ¢aligmalar mevcuttur (Chen, Rapee ve Abbott, 2013;
Guastella ve Moulds, 2007; Nolen-Hoeksema, Stice, Wade ve Bohon, 2007). Ayni
zamanda Neff (2003a; Neff ve Vonk, 2007) yaptigi arastirmalarda yiiksek diizeyde
0z-duyarligin daha diisiik ruminasyonla iliskili oldugunu ortaya koymustur.
Ruminasyonun hem 6z-duyarlik hem de psikolojik bozukluklar ile ortak iligkisi,
ruminasyonun Oz-duyarlik ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskiye aracilik

edebilecegi fikrini desteklemektedir.
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BOLUM 2: YONTEM

Bu béliimde, aragtirmanin modeli, ¢alisma grubu, kullanilan veri toplama
araglari, bu araglarin gegerlik ve giivenilirlikleri, veri toplama siireci ve verilerin

analizi hakkinda ayrintili bilgilere yer verilmistir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma nicel arastirma ydntemlerinden iligkisel taramaya dayali
yordayict korelasyonel yontemle yapilmistir. Bu modelde degiskenler arasindaki
iligkiler incelenerek degiskenlerden birinin bilinen bir degerinden yola ¢ikilarak
diger degiskenin bilinmeyen degeri tahmin edilir (Biiylikoztiirk, Cakmak, Akgiin,
Karadeniz ve Demirel, 2008; Fraenkel ve Wallen, 2008).

2.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, yaslar1 18 ile 65 arasinda degisen 353 kadin
(%74.9), 118 erkek (%25.1) olmak {izere toplam 471 katilimci olusturmaktadir.
Calismanin  6rneklem grubu secilirken seckisizlige dayali o6rnekleme
yontemlerinden biri olan uygun Ornekleme (convenience sampling) yoOntemi
kullanilmistir. Uygun Ornekleme yonteminde arastirmaci kendisine en yakin ve
erisilmesi kolay olan gruba ulasir (Kilig, 2013). Calisma grubunun demografik

ozelliklerine iliskin bulgular Tablo1.’de verilmistir.
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Tablo 1: Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

Degisken Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 353 74.9
Erkek 118 25.1
Toplam 471 100
Yas 18-25 228 48.4
26-35 129 27.4
36-45 83 17.6
46 ve tisti 31 6.6
Toplam 471 100
Medeni Durum Evli 257 54.6
Bekar 214 454
Toplam 471 100
Gelir Diizeyi 2500 TL ve alt1 194 41.2
2500-4000 TL 120 25.5
4000-6000 TL 103 21.9
6000-10000 TL 36 7.6
10000 TL ve tisti 18 3.8
Toplam 471 100
Egitim Durumu Tkokul 21 4.5
Ortaokul 17 3.6
Lise 83 17.6
On lisans/Lisans 313 66.5
Lisansiistii 37 7.9
Toplam 471 100

Aragtirmada, 353 (%74.9) kadin ve 118 (%25.1) kadin katilimei
bulunmaktadir. 18-25 yas aras1 228 (%48.4), 26-35 yas aras1 129 (%27.4), 36-45
yas aras1 83 (%17.6) ve 45 yas ve lizeri 31 (%6.6) katilimc1 vardir. 257 (%54.6)
katilimci evli ve 214 (%45.4) katilimc1 bekardir. 2500 TL ve alt1 gelir sahip 194
(%41.2), 2500-4000 TL aras1 gelire sahip 120 (%25.5), 4000-6000 TL aras: gelire
sahip 103 (%21.9), 6000-10000 TL arasi1 gelire sahip 36 (%7.6) ve 10000 TL ve
istii gelire sahip 18 (%3.8) katilime1 bulunmaktadir. Katilimcilarin 21°1 (%4.5)
ilkokul, 17’s1 (%3.6) ortaokul, 83’ii (%17.6), 313’1 (%66.5) 6n lisans/lisans ve

37°s1 (%7.9) lisanstistii diizeyde egitim gormiistiir.

2.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada veri toplama araci olarak, “Oz-Duyarlik Olgegi”, “Ruminatif
Diisiince Bigimi Olgegi”, “Kisa Semptom Envanteri” ve arastirmaci tarafindan bu

aragtirmada kullanilmak tizere hazirlanan “Sosyodemografik Bilgi Formu”
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kullanilmistir. Ayrica, katilimcilar arastirmanin amaci ve gizlilik ilkesi hakkinda
bilgilendirmek ve katilimcilarin aragtirmaya goniillii olarak katilmak istediklerini
belgelemek amaciyla hazirlanan Bilgilendirilmis Onam Formu’ nda katilimcilarin

arastirmaya kendi istekleri ile katilmak istediklerini belirtmeleri istenmistir.

Bu araglara dair detayl bilgilere asagida yer verilmistir.

2.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Katilimcilarin demografik 6zelliklerine dair bilgileri elde etmek amaciyla
hazirlanan sosyodemografik bilgi formunda katilimeilarin yaslari, cinsiyetleri,
medeni durumlari, egitim diizeyleri ve aylik gelir seviyelerine iligkin sorular yer

almaktadir.

2.3.2. Oz Duyarhk Olcegi (Self Compassion Scale)

Oz-duyarlik Olgegi Kristen D. Neff (2003b) tarafindan gelistirilen 6z
bildirime (self-report) dayali bir 6lgme aracidir. Tiirkge *ye uyarlanmasi ve gegerlik
ve giivenilirlik ¢aligmas1 2007 yilinda Akin, Akin, Abaci tarafindan yapilmistir.
Olgek 26 maddeden ve 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme olmak {izere 6 alt boyuttan olugsmaktadir.
Bireyin her bir alt dlgekten elde ettigi puanlarin yliksek olmasi, bireyin ilgili alt
Olcegin degerlendirdigi oOzelliklere sahip oldugunu gostermektedir. Her bir alt
boyutun puanlamasi ayr1 yapilabildigi gibi olumsuz alt boyutlarin maddeleri ters

puanlanarak bir toplam puan da elde edilebilmektedir.

Besli likert tipi derecelendirilmesine (1: Hi¢bir zaman; 2: Nadiren; 3: Sik sik;
4: Genellikle; 5: Her zaman) sahip olan bu 6l¢ek icin yapilan dogrulayici faktor
analizinde lgegin orijinal formla uyumlu oldugu gériilmiistiir. Olgegin i¢ tutarlilik
katsayilar1 .72 ile .80, test-tekrar test giivenirlik katsayilar1 ise .56 ile .69 arasinda
bir deger olarak bulunmustur. Ayrica 06lgegin diizeltilmis madde toplam
korelasyonlar1 .48 ile .71 arasindadir. Bu sonuglara gore dlcegin gecerli ve giivenilir

bir 6lgme araci oldugundan soz edilebilir (Akin vd., 2007).
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Bu arastirmada 26 maddeye gore 6lgegin Cronbach’s alfa giivenirlik katsayisi
yeniden hesaplanmis ve .90 olarak bulunmustur. Alt boyutlar i¢in bakildiginda ise
Cronbach’s alfa giivenirlik katsayis1 “6z sevecenlik” alt Olgegi i¢in .77, “6z
yargilama” alt 6l¢egi igin .73, “paylasimlarin bilincinde olma™ alt dlgegi igin .71,
“izolasyon” alt 6lgegi i¢in .71, “bilinglilik™ alt Slgegi i¢in .78 ve “asir1 6zdeslesme”

alt 6l¢egi icin .73 olarak bulunmustur.

2.3.3. Ruminatif Diisiince Bi¢imi Ol¢egi (Ruminative Thought Style

Questionnaire)

Jay K. Brinker ve David J.A. Dozois (2009) tarafindan gelistirilen Ruminatif
Diisiince Bigimi Olgegi (RDBO) 20 maddeden olusmaktadir. RDBO, ruminasyon
ile ilgili diger dlgeklerden farkli olarak, bireyin 0 anki duygudurumunu hesaba
katmadan genel diigiince egilimini degerlendirmeyi amacglamaktadir. Bu sayede

Olcegin, diger psikopatolojik durumlarda da kullanigh olacag: diistintilmektedir.

Olgegin Tiirkce’ ye uyarlamasi ile gegerlik ve giivenilirlik calismalari
Karatepe (2010) tarafindan yapilmistir. Tek faktor yapisina sahip olan dlgek 7°li
likert tipi puanlama sistemine gore olusturulmustur. Ruminatif diislinceyi
tekrarlayici, kontrol edilemeyen, girici ve geri doniislii bir diisiince bigimi olarak
ele alan Olgek, icerdigi maddelerde bu oOzellikleri arasgtirmaktadir. Katilimeilar
maddelerdeki ifadelerin kendilerini ne dl¢iide yansittigini 1 (beni hig tariflemiyor)

ile 7 (beni ¢ok 1yi tarifliyor) arasindaki bir derece ile puanlamaktadirlar.

Ruminatif diigiince egilimlerini degerlendiren bu 6l¢ekte herhangi bir kesme
puant bulunmamaktadir. Herhangi bir psikopatolojik duruma 6zgii olmadig: icin
Olcekteki puanlarin toplami bir psikiyatrik bozuklugu isaret etmez. Bireyin 6l¢ekten
aldigi puanin yliksek olmasi, ruminatif diisiince egiliminin fazla oldugunu

gostermektedir.

RDBO’nin giivenilirlik ¢alismas1 igin; dlgegin i¢ tutarliligi, madde-toplam
puan korelasyonu ve test-tekrar test giivenilirligi degerlendirilmistir. Olgegin i¢

tutarlilik katsayis1 .91, test-tekrar test giivenilirlik katsayis1 ise .84 olarak
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bulunmustur. Bu sonuglar RDBO nin yiiksek diizeyde i¢ tutarliliga ve giivenilirlige
sahip oldugunu gostermektedir. Gegerlik calismasinda yapt gegerligi i¢in yapilan
faktor analizinde, tek faktorlii bir yap1 elde edilmistir. Eszaman ve ayirt edici
gecerlilik calismasinda karsilastirilan 6lgeklerle anlamli iliskiler elde edilmistir. Bu
sonugclar ise RDBO’nin gegerli bir 6l¢iim araci oldugunu gostermektedir (Karatepe,

2010).

Bu arastirmada Ol¢egin Cronbach’s alfa giivenirlik katsayisi yeniden

hesaplanmis ve .95 olarak bulunmustur.

2.3.4. Kisa Semptom Envanteri (Brief Symptom Inventory)

Kisa Semptom Envanteri (KSE), hem klinik hem de klinik olmayan
orneklemlerde cesitli psikolojik belirtileri taramak amaciyla Derogatis (1992)
tarafindan 90 maddeden olusan Semptom Tarama Testi’ nin (SCL-90)
kisaltilmasiyla olusturulan bir dlgektir. Olgegin Tiirkge’ ye uyarlamasi ile gecerlik
ve giivenilirlik ¢aligmalar1 1994 yilinda Sahin ve Durak tarafindan yapilmistir. Oz
bildirime dayanan 6lgek 5°li likert tipi (0= Hig, 4= Cok fazla) derecelendirme
tizerinden degerlendirilmektedir. Toplam 53 maddeden olusan bu 0Olcegin;
depresyon, anksiyete, olumsuz benlik, somatizasyon ve hostilite olmak iizere 5 alt
boyutu belirlenmistir. Her alt boyutun puani, alt boyuttan elde edilen toplam puanin
o alt boyutun madde sayisina boliinmesiyle elde edilmektedir. Tiirk 6rnekleminde
bir kesme nokta olmayan 6l¢egin, her bir alt boyutundan alinan puaninin ve toplam

belirti puaninin yiikselmesi psikolojik belirtilerdeki yiikselmeye isaret etmektedir.

KSE’nin uyarlama ¢alismasinda yapilan gilivenilirlik analizlerinde; alt
boyutlardan elde edilen i¢ tutarlilik katsayilarinin .75 ile .88 arasinda degistigi ve
6l¢egin toplam puanindan elde edilen Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisinin ise .96

oldugu bulunmustur (Sahin ve Durak, 1994).

Bu arastirmada 53 maddeye gore 6l¢cegin Cronbach’s alfa giivenirlik katsayisi
yeniden hesaplanmis ve .96 olarak bulunmustur. Alt boyutlar i¢in bakildiginda ise

Cronbach’s alfa giivenirlik katsayis1 “anksiyete” alt dl¢egi i¢in .89, “depresyon” alt
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Olcegi icin .90, “olumsuz benlik™ alt dlgegi icin .87, “somatizasyon” alt dl¢egi igin

.81 ve “hostilite” alt 6lgegi i¢in .76 olarak bulunmustur.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma igin veriler toplanmadan once Istanbul Kent Universitesi Etik
Kurulu’'ndan onay almmistir. Olgekler ilk olarak katilimcilara bireysel olarak
uygulansa da COVID-19 pandemisi nedeniyle bu siire¢ kesintiye ugramistir. Bu
sebeple dlgeklerin uygulama siirecine internet tizerinden Google Forms uygulamasi
araciligiyla devam edilmistir. Bilgilendirilmis onam formunu, kisisel bilgi formunu
ve Olcekleri igeren bu form; baglanti adresi ile birlikte sosyal medya ilizerinden
paylasilmistir. Katilimcilara bu sekilde ulasilmistir. Katilimeilardan isim-soy isim
gibi kimliklerini belli edecek kisisel bilgileri istenmemis, arastirmaya katilim igin

goniilliiliik esas alinmustir.

2.5. Verilerin Analizi

Betimsel verilerin analizinde ylizde, frekans, ortalama ve standart sapma
kullanilmistir. Arastirmanin degiskenleri ilgili normallik varsayimi kutu-¢izgi
grafikleri, dal-yaprak grafikleri, Q-Q grafigi ve carpiklik-basikliga dair veriler ile
degerlendirilmistir. Basiklik ve ¢arpiklik katsayilarinin + 1.5 ve — 1.5 arasinda yer
aldig1 durumlarda normal dagilim kabul edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Bu arastirmada da carpiklik ve basiklik degerleri + 1.5 ve — 1.5 araliginda oldugu
icin parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Ayrica parametrik
testlerin kullanilabilmesi i¢in grup sayilarinin 30’dan yiiksek olmas1 gerekmektedir

(Biiyiikéztiirk, 2004).

Oz-Duyarlik Olgegi, Ruminatif Diisiince Bigcimleri Olgegi ve Kisa Semptom
Envanteri puanlarinin demografik ozelliklere gore incelenirken fark testlerinde
2’den fazla gruplu analizlerde ANOVA; 2°1i gruplarda ise Bagimsiz Gruplar t-testi,
kullanilmistir. Bu degiskenler arasindaki iligkilerde ise Pearson Korelasyon Analizi
kullanilmistir. Varyanslarin homojenligi varsayimi Levene testi ile incelenmistir.

Parametrik testlerde Post-hoc testi olarak Scheffe ve Tamhane’t2 tercih edilmistir.
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Araci etkinin analizinde PROCESS SPSS Makrosu kullanilmigtir. Verilerin
analizi SPSS (Statistical Package Programme For Social Sciences) 25 paket

programi ile gerceklestirilmistir
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BOLUM 3: BULGULAR

3.1.Betimleyici Verilerin Analizi

Bu boliimde arastirmada kullanilan Slgeklerin i¢in en kiiciik-en biiyiik
degerler, carpiklik-basiklik degerleri ile ortalama ve standart sapma degerleri

verilmisgtir.

Tablo 2: Kisa Semptom Envanteri icin Betimleyici istatistikler

Olgekler Min Maks X SS Carpiklik  Basiklik
Anksiyete 0 4 92 15 1.03 73
Depresyon 0 4 1.27 87 .67 -.28
Olumsuz Benlik 0 4 1.00 7 1.01 71
Somatizasyon 0 3 12 .66 1.23 1.26
Hostilite 0 4 1.29 .78 .58 .02
KSE- Toplam 0 3 1.04 .68 .82 26

Tablo 2°de Kisa Semptom Envanteri puanlart i¢in en kiiciik-en biiytik
degerler, carpiklik-basiklik degerleri ile ortalama ve standart sapma degerleri

verilmistir.

Kisa Semptom Envanteri Anksiyete alt boyutu i¢in aralik 0-4 arasinda,
ortalama= .92 ve standart sapma= .75, carpiklik= 1.03 ve basiklik= .73 olarak
hesaplanmistir. Kisa Semptom Envanteri Depresyon alt boyutu icin aralik 0-4
arasinda, ortalama= 1.27 ve standart sapma= .87, ¢arpiklik= .67 ve basiklik= -.28
olarak hesaplanmistir . Kisa Semptom Envanteri Olumsuz Benlik alt boyutu i¢in
aralik 0-4 arasinda, ortalama= 1.00 ve standart sapma= .77, carpiklik= 1.01 ve
basiklik= .71 olarak hesaplanmistir. Kisa Semptom Envanteri Somatizasyon alt
boyutu i¢in aralik 0-3 arasinda, ortalama= .72 ve standart sapma= .66, ¢arpiklik=
1.23 ve basiklik= 1.26 olarak hesaplanmistir. Kisa Semptom Envanteri Hostilite alt
boyutu i¢in aralik 0-4 arasinda, ortalama= 1.29 ve standart sapma= .78, carpiklik=
.58 ve basiklik= .02 olarak hesaplanmistir. Kisa Semptom Envanteri toplam puan
i¢in aralik 0-3 arasinda, ortalama= 1.04 ve standart sapma= .68, carpiklik= .82 ve
basiklik= .26 olarak hesaplanmistir.
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Tablo 3: Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi i¢cin Betimleyici Istatistikler

Olgek Min  Maks X SS Carpiklik  Basiklik

Ruminatif Diigiince Bigimi 20 140 83.82 29.54 -.13 -.70

Tablo 3’te Ruminatif Diisiince Bi¢imi puanlari i¢in en kiiciik-en biiylik
degerler, carpiklik-basiklik degerleri ile ortalama ve standart sapma degerleri

verilmisgtir.

Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi icin aralik 20-140 arasinda, ortalama=
83.82 ve standart sapma= 29.54 , carpiklik= -.13 ve basiklik= -.70 olarak

hesaplanmistir.

Tablo 4: Oz-Duyarhk Olgegi icin Betimleyici Istatistikler

Olgekler Min  Maks X SS Carpiklik  Basiklik
Oz-Sevecenlik 5 25 1520 4.36 .09 -.80
Oz-Yargilama 5 25 1139 4.04 .53 .01
Paylagimlarin Bilicinde Olma 4 20 12.02 3.39 .06 -.39
izolasyon 4 20 991 345 48 -.16
Bilinglilik 4 21 12.62 3.61 -.08 -.50
Asir1 Ozdeslesme 4 20 10.57 3.65 37 -.38
Oz-Duyarlik Toplam 34 123  85.97 16.39 -.19 -.27

Tablo 4’te Oz-Duyarlik Olgegi puanlar igin en kiigiik-en biiyiik degerler,

carpiklik-basiklik degerleri ile ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Oz-Duyarlik Olgegi Oz-Sevecenlik alt boyutu igin aralik 5-25 arasinda,
ortalama= 15.20 ve standart sapma= 4.36, garpiklik= .09 ve basiklik= -.80 olarak
hesaplanmistir.  Oz-Duyarlik Olgegi Oz-Yargilama alt boyutu icin aralik 5-25
arasinda, ortalama= 11.39 ve standart sapma= 4.36, ¢arpiklik= .53 ve basiklik=.01
olarak hesaplanmistir. Oz-Duyarlik Olgegi Paylasimlarin Bilicinde Olma alt
boyutu igin aralik 4-20 arasinda, ortalama= 12.02 ve standart sapma= 3.38,
carpiklik= .06 ve basiklik= -.39 olarak hesaplanmistir. Oz-Duyarlik Olgegi
Izolasyon alt boyutu igin aralik 4-20 arasinda, ortalama= 9.91 ve standart sapma=

3.45, carpiklik= .48 ve basiklik= -.16 olarak hesaplanmistir. Oz-Duyarlik Olgegi
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Bilinglilik alt boyutu i¢in aralik 4-20 arasinda, ortalama= 12.62 ve standart sapma=
3.61, carpiklik= -.08 ve basiklik= -.50 olarak hesaplanmustir. Oz-Duyarlik Olgegi
Asir1 Ozdeslesme alt boyutu igin aralik 4-20 arasinda, ortalama= 10.57 ve standart
sapma= 3.65, ¢arpiklik= .37 ve basiklik= -.38 olarak hesaplanmistir. Oz-Duyarlik
Olgegi toplam puami igin aralik 34-123 arasinda, ortalama= 85.97 ve standart
sapma= 16.39, carpiklik= -.19 ve basiklik= -.27 olarak hesaplanmuistir.

3.2. Oz-Duyarhk Olcegi, Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi ve Kisa
Semptom Envanteri Puanlarimin Demografik Degiskenlere Gore

Incelenmesine Yonelik Bulgular

Bu béliimde, Oz-Duyarlik Olgegi, Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi ve
Kisa Semptom Envanteri puanlarmmin demografik degiskenlere (Cinsiyet, yas,
medeni durum, gelir diizeyi, egitim durumu) gore incelenmesine yonelik ANOVA

ve Bagimsiz Gruplar t-Testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 5: Oz-Duyarhk Olcegi, Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi, Kisa
Semptom Envanteri Puanlarimin Cinsiyete Gore Incelenmesine Yénelik

Bagimsiz Gruplar t-Testi Sonuclari

Olgekler Gruplar n X SS t sd p
Oz-Duyarlik Olgegi  Kadin 353 8559 17.53 -1.02% 284.82 .30
Erkek 118 87.09 12.35
Ruminatif Diistiince =~ Kadin 353 87.75 29.06 5.12 469 .00**
Bicimi Olgegi Erkek 118 72.08 27.89
Kisa Semptom Kadin 353 1.13 71 5472 267.60 .00**
Envanteri Erkek 118 .74 .53

**<.01; ® Varyanslar Homojen Olmadiginda Kullanilan t Degeri

Tablo 5°te Oz-Duyarlik Olgegi, Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi ve Kisa
Semptom Envanteri puanlarinin cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmasina

yonelik Bagimsiz Gruplar t- Testi sonuglari verilmistir.

Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi puanlarinin cinsiyet degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastig1 belirlenmistir(tasg)= 5.12; p<.01).
Test sonucunda etki biiytlikliigii katsayist (n?) ise .05 olarak hesaplanmistir. Kadin
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katihmeilarin -~ Ruminatif Diisiince Bigimleri Olgegi puanlarmm  erkek

katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistir.

Kisa Semptom Envanteri psikolojik belirti (t267.60)= 5.47; p<.01) puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastig
belirlenmistir. Test sonucunda etki biyiikligi katsayist (n?) ise .05 olarak
hesaplanmistir. Kadin katilimcilarin psikolojik belirti toplam puanlariin erkek

katilimcilardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Oz-Duyarlik Olgegi puanlarinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farklilasmadig1 belirlenmistir(p>.05).

Tablo 6: Oz-Duyarhk Olcegi, Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi, Kisa
Semptom Envanteri Puanlarinin Medeni Duruma Goére Incelenmesine

Yonelik Bagimsiz Gruplar t-Testi Sonuglar:

Olgekler Gruplar n X SS t sd p
Oz-Duyarlik Olgegi Evli 257 85.73 1754 -35% 468.78 .72
Bekar 214 86.26 14.91
Ruminatif Diislince Evli 257 86.75 28.31 235 43892 .01*
Bicimi Olgegi Bekar 214 80.30 30.64
Kisa Semptom Evli 257 1.13 1 3.356% 466.23 .00**
Envanteri Bekar 214 .92 .64

*<.05; **<.01; ® Varyanslar Homojen Olmadiginda Kullanilan t Degeri

Tablo 6°da Oz-Duyarlik Olgegi, Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olcegi, Kisa
Semptom Envanteri puanlarinin medeni durum degiskenine goére karsilagtirilmasina

yonelik Bagimsiz Gruplar t- Testi sonuglart verilmistir.

Ruminatif Diisiince Bigimleri Olcegi puanlarmin  medeni  durum
degiskenine  gore istatistiksel olarak anlamhi  diizeyde farklilastigi
belirlenmistir(t@ss.o2= 2.35; p<.05). Test sonucunda etki biiyiikligi katsayist (n?)
ise .01 olarak hesaplanmistir. Evli katilimcilarin Ruminatif Diigiince Big¢imleri

Olgegi puanlarinin bekar katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Kisa Semptom Envanteri psikolojik belirti  (tu@es23= 3.35; p<.01)
puanlarmin medeni durum degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilastig1 belirlenmistir. Test sonucunda etki biyiikliigii katsayisi (n?) ise .02
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olarak hesaplanmistir. Evli katilimcilarin psikolojik belirti toplam puanlarinin bekar

katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Oz-Duyarlik Olgegi puanlarmin  medeni durum degiskenine gore

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi belirlenmistir(p>.05).

Tablo 7: Oz-Duyarlik Olcegi, Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi, Kisa

Semptom Envanteri Puanlarinin Yasa Gore incelenmesine Yonelik ANOVA

Sonuc¢lan
Olgekler Gruplar n X ss F sd p  Fark
18-25 228 85.04 17.66 1.61° 3 .18
Oz-Duyarlik 26-35 129 85.86 17.21 129.23
Olgegi 36-45 83 87.11 12.40
46 vetusti 31 90.13 11.68
Ruminatif 18-25 228 88.11 28.08 4.90 3 .00 1>4
Diisiince 26-35 129 83.25 31.75 467
Bi¢imi 36-45 83 77.80 28.87
Olgegi 46 veiisti 31 70.77 26.56
Kisa 18-25 228 117 .72 7.46° 3 1>2
Semptom 26-35 129 .94 .66 127.79 .00** 1>3
Envanteri 36-45 83 .89 62 1>4

46 veusti 31 .80 48

*<,05; **<,01: ° Welch Testi
Tablo 7°de Oz-Duyarlik Olgegi, Ruminatif Diisiince Bigimi Olcegi, Kisa
Semptom Envanteri puanlarinin yas degiskenine goére karsilagtirilmasina yonelik

ANOVA sonuglar1 verilmistir.

Ruminatif Diisiince Bigimleri Olgegi puanlarmin yas degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastig1 belirlenmistir(F 3-467y= 4.90; p<.01).
Test sonucunda etki biytikligi katsayisi (n?) ise .03 olarak hesaplanmistir. Gruplar
aras1 farklar1 belirlemek amaciyla Scheffe testi kullanilmigtir. 18-25 yas arasindaki
katilimeilarm Ruminatif Diisiince Bicimleri Olgegi puanlarinin 46 yas ve iistii

katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Kisa Semptom Envanteri psikolojik belirti Fg12779= 7.46; p<.01)
puanlarmin yas degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi
belirlenmistir. Test sonucunda etki biiyiikligi katsayisi (n?) ise .04 olarak
hesaplanmigtir.  Gruplar arasi farklar1 belirlemek amaciyla Tamhane’t2 testi

kullanilmistir. 18-25 yas arasindaki katilimeilarin psikolojik belirti puanlariin 26-
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35, 36-45 ve 46 yas ve st yastaki katilimcilardan daha yiiksek oldugu

gorilmiistir.

Oz-Duyarlik Olgegi puanlarinin yas degiskenine gore istatistiksel olarak

anlamli diizeyde farklilasmadig belirlenmistir(p>.05).

Tablo 8: Oz-Duyarlik Olcegi, Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi, Kisa
Semptom Envanteri Puanlarimin Gelir Durumuna Gére Incelenmesine

Yonelik ANOVA Sonuclari

Olgekler Gruplar n X ss F sd p Fark
Oz-Duyarlik 2500 TL ve alt1 194 86.08 17.33 .03 3 .99
Olgegi 2500-4000 TL 120 86.17 16.86 467

4000-6000 TL 103 8549 13.97
6000 TL ve Ustii 54  86.06 16.55

Ruminatif 2500 TLvealtt 194 87.93 27.43 2.25 3 .08
Diisiince 2500-4000 TL 120 81.66 31.06 467
Bicimi 4000-6000 TL 103 81.09 31.71
Olgegi 6000 TL ve Ustii 54 79.01 27.97
Kisa 2500 TLvealtt 194 120 .73  6.27° 3 00%*  1>2
Semptom  2500-4000 TL 120 .97 58 185.55 1>3
Envanteri ~ 4000-6000 TL 103 .90 .60 1>4

6000 TL ve Ustii 54 .89 .69

**< 01; ° Welch Testi

Tablo 8°de Oz-Duyarlik Olgegi, Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olcegi, Kisa
Semptom Envanteri puanlarinin gelir durumu degiskenine gore karsilagtirilmasina

yonelik ANOVA sonuglart verilmistir.

Kisa Semptom Envanteri psikolojik belirti Fg1sss5= 6.27; p<.01)
puanlarinin gelir durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilastig1 belirlenmistir. Test sonucunda etki biiytkligi katsayisi (n?) ise .04
olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi farklar1 belirlemek amaciyla Tamhane t’2 testi

kullanilmistir.  Geliri 2500 TL ve altt olan katilimcilarin psikolojik belirti
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puanlarinin geliri 2500-4000 TL, 4000-6000 TL ve 6000 TL ve {istii aras1 olan

katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Oz-Duyarlik Olgegi ve Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgegi puanlarinin gelir
durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi

belirlenmistir(p>.05).

Tablo 9: Oz-Duyarhik Olcegi, Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi, Kisa
Semptom Envanteri Puanlarimin Egitim Durumuna Gére incelenmesine

Yonelik ANOVA Sonugclari

Olgekler Gruplar n X ss F sd p Fark
Oz-Duyarhk  ilkokul/ Ortackul 38 86.87 13.16 1.14 3 .33 -
Olgegi Lise 83 8477 17.16 467
On lisans/Lisans 313 85.65 16.65
Lisansiistii 37 90.43 15.10
Ruminatif [lkokul/ Ortaokul 38 7821 29.35 3.96 3 00%*  2>4
Diistince Lise 83 87.88 30.28 467 3>4

Bigimi Olgegi  On lisans/Lisans 313 85.07 28.77
Lisansiistii 37 69.95 31.02

Kisa Ilkokul/ Ortaokul 38 1.08 57 2.97 3 .03* 2>4
Semptom Lise 83 1.07 12 467
Envanteri On lisans/Lisans 313  1.07 .68
Lisansiistii 37 73 .53

*< 05: **<,01: ® Welch Testi

Tablo 9°da Oz-Duyarlik Olgegi, Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi, Kisa
Semptom  Envanteri  puanlarinin  egitim  durumu  degiskenine  gore

karsilastirilmasina yonelik ANOVA sonuglar1 verilmistir.

Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi puanlarmin egitim durumu degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi belirlenmistir(F 3-467)= 3.96;
p<.01). Test sonucunda etki biiyiikliigii katsayisi (n?) ise .02 olarak hesaplanmustir.
Gruplar arasi farklari belirlemek amaciyla Scheffe testi kullanilmistir. Lise ve 6n

lisans/lisans diizeyinde egitim goren katilimcilarin Ruminatif Disiince Bigimi
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Olgegi puanlarmin lisansiistii diizeyde egitim goren katilimcilardan daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Kisa Semptom Envanteri psikolojik belirti Fz-467y= 2.97; p<.05) puanlarinin
egitim durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi
belirlenmistir. Test sonucunda etki biyiikligi katsayist (n?) ise .01 olarak
hesaplanmistir. ~ Gruplar arast farklar1 belirlemek amaciyla Scheffe testi
kullanmilmistir. Lise diizeyinde egitim goren katilimcilarin psikolojik belirti
puanlarinin lisansiistii diizeyde egitim goren katilimcilardan daha yiliksek oldugu

gorilmiistir.

Oz-Duyarlik Olgegi puanlarinin  egitim durumu degiskenine gore

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmadigi belirlenmistir(p>.05).

3.3. Oz-Duyarhk Olcegi, Kisa Semptom Envanteri Puanlar ile
Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi Arasindaki iliskilerin incelenmesine

Yonelik Bulgular

Bu bélimde Oz-Duyarlik Olgegi, Kisa Semptom Envanteri puanlar ile
Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi arasindaki iliskilerin incelenmesine yonelik

Pearson korelasyon analizi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 10: Oz-Duyarhk Olcegi (ODO) ile Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi
(RDBO) Puanlar1 Arasindaki fliskinin Incelenmesine Yénelik Pearson

Korelasyon Analizi Sonug¢lar:

1 2 3 4 3 6 7
1-Oz-sevecenlik
2-Oz-vargilama -34™
3-Paylasimlarin Bilincinde Olma 62"  -24*
4-Izolasyon -25% g5t -13¢
5-Bilinghihik g7 -33" 0 63" 26"
6-Asin Ozdeslesme -35% s 22" 83" 4™
7-0DO Toplam 78" 73" e4™ 66”787 73"
8-RDBO Toplam -16™  39% -.03 517 217 50" 417

**<.01
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Tablo 10°da Oz-Duyarlik Olgegi ile Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi
puanlart arasindaki iligkinin incelenmesine yonelik Pearson Korelasyon Analizi

sonuclar1 verilmistir.

Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi puanlari ile Oz-Duyarlik Olgegi Oz-
Sevecenlik (r=-.16; p<.01), Oz-Yargilama (r=.39; p<0.01), izolasyon (r=.51;
p<.01), Bilinglilik (r=-.21; p<.01), Asir1 Ozdeslesme (r=.50; p<.01) alt boyutlar1 ve
0z duyarlik toplam puani (r=-.41; p<.01) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski oldugu belirlenmistir.

1-Anksiyete

2-Depresyon 83"

3-Olumsuz Benlik 807 .82™

4-Somatizasyon 737 727 627

5-Hostilite 687 70" .66~ .55

6-KSE Toplam 927 93" 89" 817 82"
7-RDBO Toplam 577 637 .60 437 517 637

Tablo 11: Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi (RDBO) ile Kisa Semptom
Envanteri (KSE) Puanlar1 Arasindaki iliskinin Incelenmesine Yénelik

Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

**<.01

Tablo 11°de Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi ile Kisa Semptom Envanteri
puanlar arasindaki iligkinin incelenmesine yonelik Pearson Korelasyon Analizi

sonuglar1 verilmistir.

Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgegi puanlari ile Kisa Semptom Envanteri
Anksiyete (r=.57; p<.01), Depresyon (r=.63; p<.01), Olumsuz Benlik (r=.60;
p<.01), Somatizasyon (r=.437; p<.01), Hostilite (r=.51; p<.01) alt boyutlar1 ve
psikolojik belirti toplam puani (r=.63; p<.01) arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iligki oldugu belirlenmistir.
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Tablo 12: Oz-Duyarhk Olgegi (ODO) ile Kisa Semptom Envanteri (KSE) Puanlar1 Arasindaki fliskinin Incelenmesine Yonelik

Pearson Korelasyon Analizi

1 2 3 4 3 6 7 g 9 10 11 12 13

1-Oz-sevecenlik

2-Oz-yargilama =34

3-Paylasimlarin Bilincinde Olma  .62" =247

4-Izolasyon -257 5™ 13"

3-Bihinghilik J77 0 -33" 637 -26™

6-Asinn Ozdeslesme =35 58" 227 83t 4

T-Anksiyete -20% 397 -13% 50" -26T 40T

8-Depresyon -23% 45 - 14" 537 26 497 R3™

9-Olumsuz Benlik S22 45 - 147 537 247 44" BO™ 82"

10-Somatizasyon -11° 27 -06 33 -19% 358%™ 73 7% e0v

11-Hostilite -23% 38" -16™ 4™ -28" 42" 8™ 0% 667 557

12-ODO Toplam 78" 73 647 6™ 78" 73 43" 490%™ 4™ _30%  -44™
13-KSE Toplam -23% 45 -14% 55" 28 48" 92" 93™  go™  g1™ 82" _49%
*<,05; **<.01
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Tablo 12°de Oz-Duyarlik Olgegi ile Kisa Semptom Envanteri puanlart
arasindaki iligkinin incelenmesine yonelik Pearson Korelasyon Analizi sonuglari

verilmistir.

Oz-Duyarlik Olgegi Oz-Sevecenlik alt boyutu puanlar ile Kisa Semptom
Envanteri Anksiyete (r=-.20; p<0.1), Depresyon (r=-.23; p<.01), Olumsuz Benlik
(r=-.22; p<.01), Somatizasyon (r=-.11; p<.01), Hostilite (r=-.23; p<.01) alt boyutlar1
ve psikolojik belirti toplam puami (r=-.23; p<.01) arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.

Oz-Duyarlik Olgegi Oz-Yargilama alt boyutu puanlari ile Kisa Semptom
Envanteri Anksiyete (r=.39; p<.01), Depresyon (r=.45; p<.01), Olumsuz Benlik
(r=.45; p<.01), Somatizasyon (r=.27; p<.01), Hostilite (r=.38; p<.01) alt boyutlari
ve psikolojik belirti toplam puani (r=.45; p<.01) arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iliski oldugu belirlenmistir.

Oz-Duyarlik Olgegi Olgegi Paylasimlarin Bilincinde Olma alt boyutu
puanlari ile Kisa Semptom Envanteri Anksiyete (r=-.13; p<.01), Depresyon (r=-.14;
p<.01), Olumsuz Benlik (r=-.14; p<.01), Hostilite (r=-.16; p<.01) alt boyutlar1 ve
psikolojik belirti toplam puani (r=-.14; p<.01) arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iligki oldugu belirlenmistir.

Oz-Duyarlik Olgegi izolasyon alt boyutu puanlar ile Kisa Semptom
Envanteri Anksiyete (r=.50; p<.01), Depresyon (r=.55; p<.01), Olumsuz Benlik
(r=.53; p<.01), Somatizasyon (r=.33; p<0,01), Hostilite (r=.46; p<.01) alt boyutlar1
ve psikolojik belirti toplam puani (r=.55; p<.01) arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir iligki oldugu belirlenmistir.

Oz-Duyarlik Olgegi Bilinglilik alt boyutu puanlari ile Kisa Semptom
Envanteri Anksiyete (r=-.26; p<.01), Depresyon (r=-.26; p<.01), Olumsuz Benlik
(r=-.24; p<.01), Somatizasyon (r=-.19; p<..01), Hostilite (r=-.28; p<.01) alt
boyutlar1 ve psikolojik belirti toplam puani (r=-.28; p<.01) arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.

Oz-Duyarlik Olgegi Asirt Ozdeslesme alt boyutu puanlari ile Kisa Semptom
Envanteri Anksiyete (r=.40; p<0.01), Depresyon (r=.49; p<0.01), Olumsuz Benlik
(r=.44; p<0,01), Somatizasyon (r=.35; p<0,01), Hostilite (r=.42; p<0,01) alt
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boyutlar1 ve psikolojik belirti toplam puani (r=.48; p<0.01) arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligski oldugu belirlenmistir.

Oz-Duyarlik Olgegi toplam puani ile Kisa Semptom Envanteri Anksiyete
(r=-.43; p<.01), Depresyon (r=-.49; p<.01), Olumsuz Benlik (r=-.46; p<.01),
Somatizasyon (r=-.30; p<.01), Hostilite (r=-.44; p<.01) alt boyutlar1 ve psikolojik
belirti toplam puani (r=-.49; p<.01) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

oldugu belirlenmistir.

3.4. Oz-Duyarhgn Psikolojik Belirtiler Uzerindeki Etkisinde Ruminatif

Diisiincelerin Araci Roliine Yonelik Bulgular

Bu bdliimde, 6z-duyarligin psikolojik belirtiler iizerindeki etkisinde
ruminatif diisiincelerin araci rolii incelenmistir. Araci model analizleri, bagimsiz
degiskenin bagiml degisken tlizerindeki etkisinin aract degiskenin dolayl etkisi ile
saglanip saglanmadigini test etmektedir (Preacher ve Hayes, 2008). Bu arastirmada,
0z-duyarligin psikolojik belirtiler iizerindeki etkisinde ruminatif diisiincelerin araci
roliiniin belirlenmesinde PROCESS SPSS Makrosu kullanilmistir. Bu metod ile
gerceklestirilen araci degisken analizlerinde “Bootstrap” yontemi kullanilmaktadir.
Bu yontemde arastirma verilerinden rastgele sekilde alt 6rneklemler olusturulur ve
test edilen aracilik modeli bu alt 6rneklemler i¢in de analiz edilir ve daha biiyiik
olan arastirma Orneklemi ile alt oOrneklemlerin analiz sonuglar1 birbiri ile
karsilastirilir (Preacher ve Hayes, 2008). Mevcut calismada araci degisken analizi
sirasinda Hayes (2009)’un 6nerdigi iizere 5000 bootstrap érneklemi kullanilmaistir.
Giiven araligr alt ve st sinir degerlerinin (LLCI; ULCI) “0” degerini icermemesi
durumu degiskenler arasi etkinin anlamli olduguna isaret etmektedir. Ek olarak,
araci etkinin sinanmasinda regresyon modelleri lizerinden Sobel (1982) tarafindan
gelistirilen Sobel testi sonuglarina da yer verilmistir. Araci etkinin anlamli oldugu
durumlarda, araci1 degisken bagimsiz ve bagimli degisken arasindaki iligkinin bir
béliimiinii veya tiimiinii agiklayabilir. Iliskinin tiimiinii agiklandiginda tam araci, bir
boliimii aciklandiginda ise degisken ise kismi araci seklinde tanimlanir. Tam
aracilik ortaya ciktiginda araci degisken analize eklendiginde bagimli ile bagimsiz

degisken arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamsiz hale gelmesi beklenir.
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Kismi aracilikta ise, aracit degisken bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki

iligkinin belirli bir kismini agiklamaktadir.

Tablo 13: Oz-Duyarhgn Psikolojik Belirtiler Uzerindeki Etkisinde Ruminatif

Diisiincelerin Araci Roliine Iliskin Regresyon Analizi Sonuglar

Bagimh Bagimsiz . Standart

Degisken Degisken Hata B Beta t p

Ruminatif Sabit 148.49 6.61 - 22.43 .00

Diis. Oz-Duyarlik -.75 .07 -41 -9.94 .00

R=.41 R?=.17 Sd:1/469 F:98.96 p=.00**

Bagimh Bagimsiz . Standart

Degisken Degisken Hata B Beta t p

Psikolojik Sabit 2.80 14 - 18.99 .00

Belirtiler Oz-Duyarlik -.02 .00 -.49 -12.20 .00

R=.49 R®=.24Sd:1/469 F:149.01 p=.00**

Bagimh Bagimsiz 5 Standart

Degisken Degisken Hata B Beta t p

Psikolojik Sabit .99 A7 - 5.57 .00

Belirtiler Oz-Duyarlik -01 .00 -.27 -7.33 .00
Ruminatif Dis. .01 .00 52 14.13 .00

R=.68 R?=.46 Sd:2/468 F:205.99 p=.00**

**<.01

Tablo 13’te Oz-Duyarhigin Psikolojik Belirtiler iizerindeki etkisinde
Ruminatif Diislincelerin Aract Roliine iliskin regresyon analizi sonuglari

verilmistir. Regresyon analizi sonucunda ¢ikan model Sekil 1°de verilmistir.
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Sekil 1: Oz-Duyarlik ile Psikolojik Belirtiler Arasindaki iliskide Ruminatif

Diisiince Biciminin Araci Roliine iliskin Model Semasi

Ruminatif Diisiinceler
(M)
Oz- Duyarlik (b) Psikolojik Belirtiler
X) B= 49 (Y)

Hiyerarsik regresyon analizinin birinci agamasinda 6z duyarliligin ruminatif
diisiinceler {izerindeki yordayic1 etkisi incelenmistir(a). Oz-Duyarhligin (B= -.41,
t= -9.94, p<.01), Ruminatif Diisiincelerin % 17.4’linii agikladig1r goriilmiistiir.
Kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (R=.41, R? =.17,
F. 46= 98.96; p<.01).

Hiyerarsik regresyon analizinin ikinci asamasinda 6z-duyarligin psikolojik
belirtiler iizerindeki yordayici etkisi incelenmistir(b). Oz-duyarligin (B= -.49 t= -
12.20, p<.01), psikolojik belirtilerin %24.1’ini agikladig1 goriilmiistiir. Kurulan
modelin istatistiksel olarak anlaml1 oldugu belirlenmistir. (R=.49, R?=.24, F(1. 1=

- 149.01: p<.01).

Hiyerarsik regresyon analizinin son asamasinda 6z-duyarlik ve Ruminatif
Disiincelerin psikolojik belirtiler iizerindeki ortak yordayici etkisi incelenmistir(c).
Oz-duyarlik ve Ruminatif Diisiincelerin (= -.27 t= -7.37, p<.01), psikolojik
belirtilerin %46.4’linli agikladig1 goriilmiistiir. Kurulan modelin istatistiksel olarak

anlaml1 oldugu belirlenmistir. (R=.68, R? =.46, F(1. 46=203.03, p<.01).

Aract etkinin test edilmesi i¢in tiim gerekli varsayimlarin karsilandig
belirlenmistir. Beta katsayilar1 degerlendirildiginde, Ruminatif Diisiinceler modele
araci degisken olarak atandiginda 6z-duyarligin (B= -.41; p= -.27) psikolojik
belirtiler lizerindeki etkisinde diislis oldugu goriilmiistiir. Giiven aralig1 alt ve st

sinir deger isaretlerinin ayn1 yonde oldugu goriilmiistiir (LLCI= -.01, ULCI= -.00).
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Araci etkinin anlamliligin1 belirlemek amaciyla yapilan Sobel testi sonucunda, 6z-
duyarhigin psikolojik belirtiler tizerindeki etkisinde Ruminatif Diisiincelerin anlaml

bir kismi araci rolii oldugu goriilmistiir (z= -7.95, se=.01, p<.01).
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BOLUM 4: TARTISMA

4.1. Demografik Degiskenlere Yonelik Elde Edilen Bulgularin

Yorumlanmasi ve Tartisiimasi

Oz-duyarlik puaninin cinsiyet degiskenine gore incelenmesine ydnelik
yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin cinsiyetlerine gore 6z-duyarlik puanlarinda
anlamli bir farklilasma olmadigi belirlenmistir. Elde edilen bu bulgunun
alanyazinda yer alan ilgili c¢aligmalarin bulgulariyla tutarlilik i¢inde oldugu
goriilmektedir (Y1lmaz, 2009; Soyer, 2010; Eker, 2011; Asici, 2013; Sahin, 2014;
Kicali, 2015; Hacioglu Sar1, 2016; Cetin, 2017; Ozpulat ve Giinaydin, 2018; Turan,
2019; Giimiistekin, 2020). Diger bir yandan, katilimcilarin 6z-duyarlik puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore farklilik gosterdigini ve bu farkliigmn erkekler lehine
oldugunu ortaya koyan calismalarin da bulundugu belirlenmistir (Kuzu, 2011;
Tezcan, 2015; Boran Sari, 2017). Bu bulgular1 destekleyen ¢alismalardan birisi de
Yarnell ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan metaanaliz ¢aligmasidir. S6z
konusu ¢alismada erkeklerin kadinlardan daha yiiksek 6z-duyarlik diizeyine sahip
oldugu saptanmistir. Ele alinan ¢alismalarin cinsiyet degiskeni agisindan farkli
bulgular sunmasmin; arastirmalarda yer alan katilimcilarin farkli demografik
ozelliklere sahip olmasindan, kiiltiirler arasi farkliliklardan, kadmin iginde
bulundugu kiiltirdeki yerinden ve roliinden kaynaklanmas: seklinde
degerlendirilebilir. Bu ¢aligmadan elde edilen katilimcilarin 6z-duyarlik puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore anlamh bir sekilde farklilik gostermedigi bulgusu ise,
cinsiyetin 0z-duyarlik puanlarinda kayda deger bir degisime neden olmadigi

seklinde yorumlanabilir.

Oz-duyarlik puanmmn medeni durum degiskenine gore incelenmesine
yonelik yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin medeni durumlarma gore O6z-
duyarlik puanlarinda anlamli bir farklilasma olmadig belirlenmistir. A¢ikgdz de
(2019) yaptig1 arastirmada katilimcilarin medeni durumlarina gére 6z duyarlik
puanlarinda anlamli bir farklilasma olmadigini ortaya koymustur. Benzer sekilde
Kaya (2018) ise, medeni durumun 6z duyarlik puanlari iizerinde anlamli bir
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farklilagsma ortaya ¢ikarmadigi sonucuna ulagmistir. Buna karsin, literatiirde yer
alan bazi ¢alismalar 6z-duyarlik diizeyinin medeni durum degiskenine gore farklilik
gosterdigini bildirmektedir (Atli, 2019; Solak, 2020). Peker de (2017) yaptigi
calismada medeni durum ile 6z-duyarlik puanlari arasinda anlamli bir farkin
oldugunu ve evli katilimcilarin bekar katilimcilara goére daha yiliksek 6z-duyarlik
diizeyine sahip oldugunu belirtmistir. Bu durum, evliligin eslerin yasadiklar stres
tepkilerine bir kalkan gorevi gordigi, cevrelerindeki sartlar nedeniyle olusan
olumlu ve olumsuz diisiincelere karsi birbirlerine destek saglayabildigi bir miiessese
olarak goriilmesinden kaynakli olabilecegi seklinde yorumlanabilir (Solak, 2020).
Bu veriler 1s18inda, literatiirde bulunan arastirmalarin farkli bulgular ortaya
koydugu goriilmektedir. Incelenen calismalarin medeni durum degiskeni acisindan
farkli bulgular sunmasinin; katilimcilarin farkli demografik ozelliklere sahip
olmasindan ve bireylerin evlilige ve bekarliga farkli anlamlar atfetmelerinden

kaynaklanmasi seklinde yorumlanabilir.

Oz-duyarlik puaninin yas degiskenine gore incelenmesine yonelik yapilan
analiz sonucunda, katilimcilarin yaslarina gore 6z-duyarlik puanlarinda anlamli bir
farklilasma olmadig1 belirlenmistir. Yas degiskeninin 6z-duyarlik ile anlamli
diizeyde farklilasmadigi bulgusu literatiirdeki bir¢cok calismayla da desteklenmistir
(Neff ve Mcgehee, 2010; Werner vd., 2012; Senyuva vd., 2014; Bulduk ve Ardig,
2015). Oztiirk (2017) ve Kiiciik de (2020) yas degiskeni ile 6z duyarlik arasinda
fark bulmayarak, mevcut ¢calismayla uyumlu sonuglar elde etmislerdir. Oz-duyarlik
diizeyinin yas degiskenine gore anlamli farklilik gostermemesi, literatiirdeki genel
kaninin tersine bir durumu ortaya koymaktadir. Neff (2003a) bireylerin 6z-duyarlik
diizeyinin en diisiik oldugu donemin ergenlik donemi oldugunu ve ilerleyen yillarda
yasin artmasi ile birlikte bu diizeyin yiikseldigini belirtmistir. Ergenlik doneminde
bireylerin kimlik kazanma, sevilme ve en iyi olma yoniinde harcadiklari ¢caba yasla
birlikte artan deneyimlerin de etkisiyle azalabilir. Bu durum da bireylerin 6z-
duyarlik diizeyinin yiikselmesinde rol oynayabilir. Literatiirde yer alan calisma
bulgularinin yas degiskeni agisindan farklilik gésterme nedeni; caligmalara katilan
katilimcilarin, katilimcilarin yaglarinin ve ¢alismalarda kullanilan 6l¢iim araclarinin

farklilik gostermesi seklinde izah edilebilir.
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Oz-duyarlik puaninin gelir durumu degiskenine gore incelenmesine yonelik
yapilan analiz sonucunda, katilmcilari Oz-Duyarlik Olgegi toplam puaninin gelir
durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi
belirlenmistir. Literatiirde bulunan veriler bu arastirmadan elde edilen bulguyu
destekler niteliktedir (Peker, 2017; Tekcan, 2018; A¢ikgoz, 2019; Merig, 2020).
Literatiirde 6z- duyarlik iizerine yapilan ¢alismalarin biiyiik ¢ogunlugu {iniversite
Ogrencilerini ve ergenlik donemindeki gencleri kapsadigindan; az sayida ¢calismanin
0z-duyarlik ile gelir durumu arasindaki iliskiye odaklandigi dikkat cekmektedir. Bu
nedenle 0z-duyarlik puanlarinin gelir durumu degiskenine gore karsilastirmasi
yapilabilecek ¢ok sayida ¢calisma bulunmamaktadir. Bu baglamda, calismadan elde

edilen bulgularn ilgili literatiire katki saglayacagi sdylenebilir.

Oz-duyarlik puaninin egitim durumu degiskenine gore incelenmesine yonelik
yapilan analiz sonucunda, katihmecilarin Oz-Duyarlik Olgegi puanmin egitim
durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi
belirlenmigtir. Literatlirde yer alan ¢alismalarin biiylik ¢ogunlugunun érneklemini
tiniversite Ogrencileri olusturdugundan egitim durumuna gore farklilagsmay1
incelemek ic¢in kisith sayida calismaya ulagilmistir. Turan (2019) yetiskinlerle
yaptig1 calismada 0z-duyarlik diizeyinin egitim duruma gore farklilasmadigi
sonucuna ulagmistir. Ag¢ikgoz’de (2019) sosyal ve ekonomik destek hizmet
modelinden yararlanan ailelerle yaptig1 ¢aligmada, katilimcilarin 6z-duyarliklarinda
egitim durumu degiskenine gore anlamli bir farklililk bulunmadiginit ortaya
koymustur. Literatlirde yer alan verilerin bu ¢alismanin bulgulari ile tutarlilik iginde

oldugu goriilmektedir.

Ruminatif diisiince bi¢imi puaninin cinsiyet degiskenine gore incelenmesine
yonelik yapilan analiz sonucunda, katilimecilarin RDBO toplam puaninin cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastig1 belirlenmistir.
Bagka bir deyisle, kadin katilimcilarn RDBO puanlarinin erkek katilimcilardan
daha yiiksek oldugu ortaya cikmistir. Literatiirde ruminasyonda cinsiyét
farkliliklarini arastiran ¢ok sayida calisma, mevcut calismanin bulgulariyla tutarh
sonuclar vermektedir (Jose ve Brown, 2008; Neziroglu, 2010; Baker, Ozgiiliik,
Turan ve Demirci-Danisik, 2009; Bugay ve Erdur-Baker, 2014; Abak, 2019).
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Yapilan bu calismalarda da kadinlarin ruminatif diisiince egilimlerinin erkeklere
kiyasla daha fazla oldugu belirlenmistir. Kadinlarin erkeklere oranla daha fazla
ruminatif egilime sahip olmasi; duygularmi daha kontrol edilemez olarak
algilamalarindan, iliskilerin sorumlulugunu daha fazla hissetmelerinden ve
yasamdaki Onemli olaylar tizerinde daha az kontrol saglayabileceklerini
diisiinmelerinden kaynaklanmasi seklinde agiklanmistir (Nolen Hoeksema ve

Jackson, 2001).

Ruminatif diisiince bi¢imi puaninin medeni durum degiskenine gore
incelenmesine yonelik yapilan analiz sonucunda, katilimcilarn RDBO toplam
puaninin medeni durum degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilastigi  belirlenmistir. Evli katilimcilarm  RDBO  puanlarmin  bekar
katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde ruminatif
diistince biciminin medeni duruma gore farklilik gosterip gostermedigini inceleyen
kisith sayida calismaya ulasilmistir. S6z konusu calismalarda; ruminasyonun
medeni duruma gore farklilasmadigi (Arar, 2019; Ayyildiz 2019) ve ruminasyonun
medeni duruma gore farklilik gosterdigi ¢aligmalarda ise bu farkin evlilerin lehine
oldugu saptanmistir (Abak, 2019; Cakir, 2019). Bu nedenle mevcut ¢alismanin
bulgular literatiir ile paralellik gostermemektedir. Ele alinan caligmalarin farkli
bulgular sunmasi; calisma Orneklemlerinin niteliklerinin farkli olmasindan ve
caligmalarda kullanilan Ol¢lim bataryalarimin farkli olmasindan kaynaklantyor

olabilir.

Ruminatif diisiince bi¢imi puaninin yas degiskenine gore incelenmesine
yonelik yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin RDBO toplam puanmin yas
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagtigi belirlenmistir. Bu
farklilasmanin yas degiskeninin hangi ait gruplari arasinda oldugunu tespit
edebilmek icin yapilan analizde, 18-25 yas arasindaki katilimcilarin ruminatif
diistince diizeyleri 46 yas ve istii katilimcilardan daha yiiksek ¢ikmigtir. Bu bulgu,
literatiirde yer alan ilgili ¢alismalarin bulgulariyla tutarlilik géstermektedir. Yapilan
caligmalar ruminasyon diizeyinin yasla birlikte azaldigin1 ve en diislik ruminasyon
diizeyine sahip olan grubun en yasl grup oldugunu belirtmislerdir (Knight vd.,
2000; Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011; Ricarte vd., 2016; Siitterlin vd., 2012). Bu
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durum, bireylerin yas artisiyla birlikte ruminasyon yerine daha islevsel tepki verme

tarzlarin1 kullanmaya yoneliyor olabileceklerinden kaynakli olabilir.

Ruminatif diisiince bi¢cimi puaninin gelir durumu degiskenine gore
incelenmesine yonelik yapilan analiz sonucunda, katilimcilarn RDBO toplam
puaninin gelir durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadig1 belirlenmistir. Literatiir incelendiginde, gelir durumu ile ruminatif
diisiince bi¢imini birlikte inceleyen c¢alismalarin yetersiz oldugu dikkat
cekmektedir. Talavera ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada gelir
diizeyi diisiik olan bireylerin gelir diizeyi yiiksek olanlara gore ruminatif diisiince
puaninin yiiksek oldugu sonucu bulunmustur. Bu bulgu mevcut calismanin
bulgulart ile tutarli degildir. Gelir durumu degiskeni ile ilgili literatiirde yeterli
¢alismanin bulunmamasi, ¢alisma sonuglarinin karsilastirilmasi adina bir eksiklik
olusturmaktadir. Bu nedenle ileride gerceklestirilecek olan c¢alismalarda
literatiirdeki eksikligin giderilmesi adimna, gelir durumu degiskeni {izerine

analizlerin yapilmasi 6nem arz etmektedir.

Ruminatif diisiince bi¢cimi puaninin egitim diizeyi degiskenine gore
incelenmesine yonelik yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin RDBO toplam
puaninin egitim diizeyi degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilagtig1 belirlenmistir. Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
edebilmek i¢in yapilan analizde, lise ve On lisans/lisans diizeyinde egitim goren
katilimeilarm Ruminatif Diisiince Bigimleri Olgegi puanlarinin lisansiistii diizeyde
egitim goren katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiirde yer alan
arastirmalarda ruminatif diisiince bi¢imi puanlarinin egitim diizeyi degiskenine gore
degisimini inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu arastirmadan elde edilen
bulgular degerlendirildiginde; diisiik egitim diizeyine sahip bireylerin, yiiksek
egitim diizeyine sahip olanlara gore daha fazla ruminatif diisiince egilimi
gosterdikleri sOylenebilir. Bu durum egitim diizeyi ile ruminatif diisiince egilimi

arasinda bir iligki oldugu seklinde yorumlanabilir.

Psikolojik belirti puaninin cinsiyet degiskenine gore incelenmesine yonelik

yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin cinsiyetlerine gore psikolojik belirti

58



puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma oldugu belirlenmistir.
Arastirma bulgulari, kadin katilimcilarin psikolojik belirti puanlarinin  erkek
katilimcilardan daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Literatiirde ¢ok sayida
calisma cinsiyet degiskeninin psikolojik semptomlar ile iligkili oldugunu ve
kadinlarin  erkeklere gore daha fazla psikolojik belirti deneyimledigini
gostermektedir (Linzer vd., 1996; Leach vd., 2008; Keskini vd., 2013).
Aragtirmadan elde edilen bulguyu destekleyen literatiirdeki bir arastirma da Tiryaki
Giiven (2020) tarafindan yapilmistir. S6z konusu caligmada psikolojik belirti
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilastigi; kadinlarin
erkeklere gore daha fazla psikolojik semptoma sahip oldugu ortaya konulmustur.
Kadinlarin erkeklere gore daha fazla psikolojik belirti yasamaya yatkin olmast;
cinsiyetler arast hormonal farkliliklardan, kadinlarin daha fazla cevresel stresore
maruz kalmalarindan ve olaylar karsisinda duygusal tepkilerini bastirmadan rahatga

ifade edememelerinden kaynaklaniyor olabilir.

Psikolojik belirti puaninin medeni durum degiskenine gore incelenmesine
yonelik yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin psikolojik belirti toplam puaninin
medeni durum degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi;
evli katilimeilarin psikolojik belirti puanlarinin bekar katilimeilardan daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Literatiir incelendiginde oOrneklemlerini yetigkinlerin
olusturdugu iki farkli calismada, bekar katilimcilarin psikolojik belirti toplam
puanlarinin evli katilimcilardan anlamli olarak daha yiiksek oldugu saptanmistir
(Ekinci, 2018; Turan, 2019). Mevcut ¢alismada ise literatiirdeki ¢alismalarin tersine
evli katilimeilarin bekar katilimcilara gore daha fazla psikolojik belirti yasadiklar
bulgulanmistir. Bu bulgular degerlendirildiginde; evli bireylerin psikolojik
belirtilerinin yiiksek olmasinin, calismanin 6rnekleminde yer alan katilimcilarin

demografik farkliliklari ile iligkili olabilecegi diisiintilmektedir.

Psikolojik belirti puaninin yas degiskenine gore incelenmesine yonelik
yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin psikolojik belirti toplam puanmin yas
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagtigi belirlenmistir. Bu
farklilagmanin yas degiskeninin hangi ait gruplar arasinda oldugunu tespit

edebilmek i¢in yapilan analizde, 18-25 yas arasindaki katilimcilarin psikolojik
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belirti diizeylerinin 26-35, 36-45 ve 46 yas ve istii yastaki katilimcilardan daha
yiksek oldugu goriilmistiir. Literatiir incelendiginde, bu bulgu ile paralellik
gosteren calismalarin mevcut oldugu goriilmektedir (Yaka, 2011; Albayrak, 2015;
Ekinci, 2018). Ongider ve Eyiiboglu (2013) da yaptiklar1 arastirmada 18-20 yas
grubundaki bireylerin daha ileri yas grubundaki bireylere kiyasla daha yiiksek
depresyon puanlarina sahip oldugunu belirtmislerdir. Bu durumun, ozellikle
ergenlik ve erken yetiskinlik donemindeki bireylerin karsilastigi stresorler (issizlik,
gelecek kaygisi vb.) ile iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Erken yetiskinlik
doneminde bulunan 18-25 yas grubundaki bireylerin yogun stres ile kars1 karsiya
kaldig1 ve bu sebeple psikolojik belirti diizeylerinin yiikselmesinin olas1 oldugu

diistiniilmektedir.

Psikolojik belirti puaninin gelir durumu degiskenine gore incelenmesine
yonelik yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin psikolojik belirti toplam puaninin
gelir durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagtigi
belirlenmistir. Bu farklilagsmanin gelir durumu degiskeninin hangi ait gruplari
arasinda oldugunu tespit edebilmek i¢in yapilan analizde, geliri 2500 TL ve alt1 olan
katilimcilarin psikolojik belirti puanlarimin geliri 2500-4000 TL, 4000-6000 TL ve
6000 TL ve dsti olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
Arastirmadan elde edilen bulguyu destekleyen literatiirdeki bir ¢alisma Demirel,
Eglence ve Kagcmaz (2011) tarafindan yapilmistir. Arastirmacilar {iniversite
ogrencileri ile yaptiklar1 ¢alismada, gelir diizeyi az olan 6grencilerin psikolojik
belirti puanlarinin yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Benzer sekilde Okutan (2016)
ve Abaci (2018) da yaptiklar ¢aligmalarda diisiik diizey gelir durumuna sahip olan
bireylerin, psikolojik belirti diizeylerinin yliksek oldugunu ortaya koymuslardir.
Cocuk ve ergenler ile yapilan baska bir ¢alismada ise, sosyoekonomik olarak
dezavantajli ¢ocuklarin ve ergenlerin psikolojik bozukluk gelistirme olasiliginin
daha yiiksek oldugu saptanmistir (Reiss, 2013). Elde edilen bulgular
degerlendirildiginde, diisik diizey gelir durumunun bireylerin psikolojik

belirtilerinin yiikselmesinde bir risk faktorii oldugu diisiintilebilir.

Son olarak psikolojik belirti puanmin egitim diizeyi degiskenine gore

incelenmesine yonelik yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin psikolojik belirti
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toplam puaninin egitim diizeyi degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilagtig1 belirlenmistir. Bu farklilagmanin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
edebilmek i¢in yapilan analizde, lise diizeyinde egitim goéren katilimcilarin
psikolojik  belirti toplam puanlarimin lisansiisti  diizeyde egitim géren
katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiirde yer alan ¢alismalarin
cogunun Orneklemini iiniversite 6grencileri olusturdugundan, egitim diizeyine gore
farklilasmay1 inceleyen kisith sayida ¢alismaya ulasilmistir. Mevcut calismanin
bulgulariyla tutarli olarak, Ekinci (2018) yetiskinlerle yaptigi calismasinda,
iniversite mezunu olmayan katilimeilarin psikolojik belirtilerden aldiklar1 toplam
puanlarin iiniversite mezunu olan katilimcilardan anlamli olarak daha yiiksek
oldugunu bulmustur. Yanardag ve Sahin (2019) yash bireylerle yaptiklar
calismada, kaygi puanlar1 agisindan okuryazar olmayan gruba kiyasla egitimli
gruplarin lehine sonuglar; depresyon puanlari agisindan ise tiim gruplara kiyasla en
egitimli grubun lehine sonuglar bulundugunu aktarmislardir. Ele alinan ¢aligmalar
degerlendirildiginde; egitim diizeyinin psikolojik belirti puanlar1 {izerinde bir
farklilasma yarattig1 ve bu farklilagsmanin ise egitim diizeyi yiiksek olan gruplarin

lehine oldugu sdylenebilir.

4.2. Degiskenler Arasindaki iliskilere Yonelik Elde Edilen Bulgularin

Yorumlanmasi ve Tartisiimasi

Aragtirmanin degiskenleri arasindaki iliski incelendiginde, elde edilen
bulgular 6z duyarlik ve psikolojik belirtiler arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulundugunu ortaya koymaktadir. Baska bir deyisle toplam 6z duyarlik puam
yiikseldik¢e toplam psikolojik belirti puani diismektedir. Degiskenlerin alt
boyutlarinin  birbiriyle iliskisine bakildiginda 6z duyarligin olumlu alt
boyutlarindan 6z-sevecenlik ve bilingliligin psikolojik belirtilerin  tiim alt
boyutlariyla negatif yonde anlamli, paylasimlarin bilincinde olma alt boyutunun ise
psikolojik belirtilerin somatizasyon alt boyutu diginda diger tiim alt boyutlartyla
negatif yonde anlamli; 6z duyarligin olumsuz alt boyutlar1 olan 6z-yargilama,
izolasyon ve asir1 6zdeslesmenin ise psikolojik belirtilerin tiim alt boyutlarla pozitif

yonde anlamli iliskili oldugu saptanmuistir.
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Mills, Gilbert, Bellew, McEwan, Gale (2007) ve Ying (2009) tarafindan
yapilan farkli iki arastirmada psikopatoloji ile Oz Duyarlik Olgegi’nin kisa
formunun alt boyutlar1 arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmalarin
sonuglara gore, psikopatoloji semptomlar1 ve 6z yargilama, izolasyon ve asiri
0zdeslesme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii iliskinin oldugunu; 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlar1 arasinda ise negatif yonlii
iliskinin oldugu gorilmiistiir. Benzer sekilde Muris ve Petrocchi (2016) de 18
calismay1 kapsayan meta-analiz arastirmasinda 6z duyarligin olumlu bilesenlerinin
(6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik) psikopatolojilere karsi
koruyucu rolii olmastyla iligkili olarak psikopatolojiler ile negatif yonde iliskili
oldugunu; olumsuz bilesenlerinin (6z yargilama, asir1 6zdeslesme, izolasyon)
psikopatolojiler ile pozitif yonde iliskili oldugunu ve bozukluklarin ortaya
cikmasina zemin hazirladigini belirtmislerdir. Psikolojik belirti diizeyinin
incelendigi mevcut arastirma kapsaminda elde edilen bulgularin alt boyutlar

arasindaki bu farkliliktan kaynaklanmis olabilecegi diistintilmektedir.

Oz duyarlik ve depresyon arasindaki iliski incelendiginde, literatiirde yer alan
cok sayida arastirma yiiksek derecelerdeki 6z-duyarligin diisikk depresyon
belirtileriyle iliskili olduguna dair bulgular ortaya koymaktadir (Neff, 2003a; Neff
vd., 2007; Raes, 2010; Terry, Leary ve Mehta 2013, akt. Korkmaz, 2018). Bununla
birlikte arastirmacilar, 6z duyarlifin depresyon belirtileri lizerinde yordayici
etkisinin olabilecegine dikkat ¢ekmektedirler (Korkmaz, 2018). Literatiirde yer alan
veriler incelendiginde 6z duyarlik ve depresyon arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismadan elde edilen bulgular da, literatiirde yer
alan ¢aligmalar ile tutarh olarak, 6z duyarlik ve depresyon arasinda negatif yonde
anlamli iliski bulundugunu ortaya koymaktadir. Bireylerin 6z duyarlik diizeyinin
yiiksek olmasi yasanan basarisizliklarin ya da kisilerarasi sorunlarin 6z yargilama,
izolasyon ve asir1 6zdeslesme yoluyla artmasina ve siirmesine engel olmaktadir. Oz
duyarlik diizeyi yiiksek bireyler kendilerine sefkatle yaklasip, basarisizliklari ya da
acilarimi ¢ok fazla kisisellestirmeden, kat1 bicimde 6z elestiri yapmadan, olumlu ve
olumsuz taraflarin1 dengede tutarak degerlendirme yaparlar. Bu sayede daha az

engellenmislik hisseden bireylerin, daha az olumsuz duygulara sahip olacagi
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diisiiniildiiginde, depresyon yasama ihtimallerinin de azalacagi soylenebilir

(Korkmaz, 2018).

Oz duyarlik ile anksiyete arasindaki iliski incelendiginde, Deniz ve Siimer
(2010) yaptig1 arastirmada yiiksek 0z-duyarhigin diisiik anksiyete belirtileri ile
iligkili oldugu; Raes (2010) yaptig1 arastirmada 6z duyarlik ile anksiyete ve
depresyonun ters yonlii iliskili olduklar1 sonucuna ulagmistir. Werner ve arkadaslari
(2012) da sosyal anksiyetesi olan bireylerle yaptiklar1 ¢alismada, diisiik 6z duyarlik
diizeyinin sosyal anksiyete bozuklugu belirtileriyle iliskili oldugu; kontrol grubu ile
karsilastirildiginda sosyal anksiyetesi olan bireylerin daha diisiik diizeyde 6z
sevecenlik ve paylagimlarin bilincinde olma, daha yiiksek diizeyde 6z yargilama ve
izolasyon yasadiklarini bildirdiklerine dair bulgular ortaya koymuslardir. Literatiir
taramas1 sonucunda elde edilen veriler incelendiginde, yapilan aragtirmalar ile bu
calismadan elde edilen bulgularin tutarli oldugu goriilmektedir. Oz duyarlik
diizeyinin yiiksek olmasi, bireylerin yasanan olaylar karsisinda kendisine yargisiz
yaklagmasini, kisisel deneyimlerini kalic1 bir durum olarak degerlendirmesi yerine
gecici olarak gOrmesini ve olaylar kisisellestirmeden objektif bir gozle
yorumlamasini saglar (Korkmaz, 2018). Bu sayede yiiksek 6z duyarlik diizeyinin
anksiyete belirtilerine kars1 koruyucu bir rolii oldugu sdylenebilir. Bu durumun, 6z
duyarlik ve anksiyete arasinda negatif yonde korelasyon bulunduguna yonelik

bulgulara aciklama getirdigi diisliniilebilir.

Aragtirmadan elde edilen bir diger bulgu da olumsuz benlik ile 6z duyarlik
arasinda negatif yonlii iliski oldugudur. Olumsuz benlik kisinin kendisini
basgkalariyla karsilagtirmasina dayanan bir olumsuz degerlendirme bigimidir.
Kisiler bu karsilastirma sonucunda yetersizlik ve kiiciiklilk duygusu yasarlar ve
kendilerini daha degersiz, asagida ve basarisiz olarak algilarlar (Diizgiin, 2010).
Ancak 0z-duyarlik bir 6z degerlendirmeden ziyade kisisel deneyiminin tiim
yonlerini kucaklayip, yetersizlik gibi olumsuz durumlar1 yargilamak yerine
farkindalikla kabul etmeyi igerir. Ayrica 6z-duyarh kisiler tiim insanligin kusurlu
dogasini tanirlar ve boylece kendilerini bagkasiyla kiyaslamak yerine acilarin1 daha
net ve genis perspektiften goriirler. Bu nedenle olumsuz benlik, 6z duyarligin pozitif

bilesenleri ile dogrudan ters diismektedir. Bagkalariyla yapilan karsilastirmayla
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birlikte kisi kendini olumsuz degerlendirerek 6z elestiri yapabilir, i¢ginde bulundugu
durumu genis perspektiften goremeyebilir ve kendini bagkalarindan asagida
gordiigiinden izole hissedebilir. Bu sebeple kisinin benligine karsi yonelttigi
olumsuz bakis agis1 ile 6z duyarligin daha ¢ok negatif bilesenlerinin iligkili olmasi

beklenebilir. Mevcut arastirma bulgularinin bu beklenti ile ortiistiigli soylenebilir.

Oz duyarlik ile somatizasyon arasindaki iliski incelendiginde, literatiirde sz
konusu degiskenler arasindaki iliskiyi inceleyen az sayida ¢alismaya rastlanmistir.
Dewsaran-van der Ven ve arkadaslari (2018) 6z duyarlik ve somatoform
bozukluklar arasindaki iligkiyi incelemis ve somatoform bozukluktan yakinan
kisilerin, hasta olmayan kisilere gére daha diisiik diizeyde 6z duyarliga sahip
olduklarini belirtmiglerdir. Turan (2019) yetiskinler ile yaptig1 ¢alismada, somatik
belirtiler ile 6z duyarlik arasinda negatif yonli anlamli bir iligki; somatik belirtiler
ile 6z duyarligin olumlu alt boyutlar1 arasinda negatif; olumsuz alt boyutlari ile de
pozitif yonlii bir iligki bulmustur. Glilmez (2019) de yetiskinlerle yaptig1 calismada
somatizasyon ile 6z duyarlik arasinda negatif yonlii bir iliski saptamistir. Bu
calismada da 6z duyarlik ve somatizasyon arasinda negatif yonlii ve istatistiksel
olarak anlaml diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir. Ote yandan somatik
belirtiler ile 6z sevecenlik ve bilinglilik alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii iligki;
0z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonli
iliski oldugu bulunmustur. Literatiir taramasi sonucunda elde edilen bulgular ile bu
calismadan elde edilen bulgularm tutarlilk icinde oldugu goriilmektedir. Oz
duyarhigin bilinglilik alt boyutu bireyin i¢inde bulundugu aci verici durumdan
kopuk olmas1 veya kagmasi yerine, mevcut anin dengeli bigimde farkinda olmay1
icerdiginden somatoform bozuklukta belirtilerin yanlis yorumlanmasina, duygusal
farkindaligin azalmasina ve belirtilere dair ruminasyon yapilmasina karsi kisiyi
korur. Bu nedenle 6z duyarligin bilinglilik bileseni somatoform bozuklugun birkag
temel yoniine kars1 bir panzehir gibi disiiniilebilir (akt. Dewsaran-van der Ven ve
ark., 2018). Ayrica 6z sevecenlik ve paylasimlarin bilincinde olma alt boyutlar
kisinin kendine nezaketle ve yargilayici olmayan tutumla yaklagmasini ve yasadigi
ac1 verici deneyimi ortak insanlik paydasina gorebilmeyi icerdiginden somatoform

bozuklugu olan kisilerin belirtilerine karsi nazik ve kabul edici bir tutumla
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yaklagmasini saglayarak belirtilerin iyilesmesini hizlandiran bir etmen olabilir

(Dewsaran-van der Ven ve ark., 2018).

Son olarak elde edilen bulgu, 6z duyarlik ile hostilite arasinda negatif yonli
anlamli bir korelasyon oldugudur. Morley (2017) tarafindan hiikiimliilerle yapilan
caligmada, verilen 6z duyarlik uygulamalarinin hiikiimliilerin saldirganlik ve 6fke
diizeyini azalttig1; Preacher ve Hayes (2008) tarafindan yine hiikiimliilerle yapilan
calismada 6z duyarlik miidahalelerinin mahkumlarin sugluluk, 6fke ve saldirganlik
diizeylerini azalttigt ortaya konulmustur. Fresnics ve Borders (2016) ise
arastirmalarinda yiiksek diizeyde 6z duyarligin, diisiik diizeyde 6fke ruminasyonu,
Ofke ve saldirganlik ile iliskili oldugunu bulmustur. Yine ayni arastirmada, 6tke
ruminasyonun ve saldirganligin 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt
boyutlart ile yiiksek diizeyde; 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
bilinglilik alt boyutlar ile diisiik diizeyde iliskili oldugu belirlenmistir. Bu bulgunun
mevecut calismamizin hostilite ile ilgili sonucuyla tutarlilik icinde oldugu
goriilmektedir. Oz duyarhk aym zamanda saglikli kisilerarasi iligkiler kurma
becerisiyle de ilgilidir (Yarnell ve Neff, 2013). Bireylerin diger kisilerin bakis
acilarini anlamasina, onlar1 affetmesine, ve onlarin acilarina ve eksikliklerine iyi bir
tutum ile yaklagsmasini saglar. Bireyin yiiksek diizeyde 6z duyarliga sahip olmasi
bireyin hem kendisini hem de bagkalari1 objektif bir bi¢imde degerlendirip
gercekei olmayan diisiincelerden uzaklagmasina katki saglamakla birlikte; 6tkenin
siddetlenip saldirganliga donlismesini engelleyebilir.  Birey bdylece iginde
bulundugu durumu agresif davranislara daha az bagvurarak ya da bagvurmadan
¢Ozme girisiminde bulunabilir (Fresnics ve Borders, 2016). Tiim bu nedenlerden 6z
duyarligin 6fke ve agresyonun sagaltiminda kullanilacak 6nemli bir kaynak oldugu

sOylenebilir.

Oz duyarlik ile ruminatif diisiince bi¢imi arasindaki iliski incelendiginde,
Neff (2003b) 6z duyarligin ruminasyon ile anlaml diizeyde negatif korelasyona
sahip oldugunu; Leary ve arkadaslar1 (2007) ve Neff ve Vonk (2009) ise yiiksek 6z
duyarhigin distik ruminasyon diizeyi ile iliskili oldugunu bulmustur. Neff,
Kirkpatrick ve Rude (2007) tarafindan 6z duyarlik ile psikolojik saglik arasindaki

iliskiyi incelemek {izere boylamsal tasarim olusturularak yapilan arastirmada,
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katilmcilarin 6z duyarlik puanlarinin  yiikselmesi durumunda ruminasyon
puanlarinda azalma oldugu saptanmustir. Literatiirde yer alan veriler incelendiginde
0z duyarlik ve ruminasyon arasinda negatif yonde anlamli iligkiler bulundugu
gorilmektedir. Bu calismada da 6z duyarlik ve ruminatif diisiince bi¢imi arasinda
negatif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir.
Elde edilen bu bulgunun literatiirde yer alan ¢aligsmalar ile paralellik gosterdigi
goriilmektedir. Oz duyarlik diizeyi yiiksek olan bireyler yasadiklar1 problemlerin
biitlin insanlarin basina gelebilecegini bilip; kendilerini elestirmek ya da
cezalandirmak yerine kendilerine anlayisla yaklasirlar. Oz duyarlik diizeyi yiiksek
olan bireylerin ruminasyon diizeyleri, sorunlari kisisel olarak algilamadiklar1, kendi
negatif duygularini bir tehdit unsuru olarak gérmedikleri ve bu sebeple zarar verici

tekrarlayan diistincelere ¢ok takilip kalmadiklari i¢in diisiik olabilir.

Ote yandan mevcut arastirmada, 6z duyarhigin; 6z yargilama, izolasyon ve
asir1 6zdeglesme alt boyutlari ile ruminatif diisiince bi¢imi arasinda pozitif yonlii
anlamli iliski oldugu saptanmistir. Literatiir incelendiginde ruminatif diislince
bicimi ve 6z duyarlik degiskenlerini bir arada ele alan arastirmalarin oldukga kisith
oldugu goriilmektedir. Ruminatif diisiince bigimine sahip olan kisilerin olaylar
karsisinda kendilerine sorduklar1 “Neden hep boyle diisiinliyorum?” sorusunun 6z
duyarligin kendini elestirmeyi ifade eden 6z yargilama bileseni ile; “Neden bu olay
benim basima geliyor?” sorusunun yasanan olaylarin kisisellestirilmesini ifade eden
izolasyon bileseni ile; “Peki simdi ne olacak?” sorusunun olumsuz duygulari
dengede tutamama ve onlar1 kabul edememeyi ifade eden asir1 6zdeslesme bileseni

ile Ortiistiigii sdylenebilir.

Ruminatif diistince bicimi ile psikolojik belirtiler arasindaki iligkiler
incelendiginde ise; ruminatif diisiince bi¢imi ile psikolojik belirtiler arasinda pozitif
yonde istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon oldugu bulunmustur.
Katilimeilarin ruminatif diisiince bigimi puanlarinin yilikselmesi durumda toplam
psikolojik belirti puanlar1 da yiikselmektedir. Arastirmadan elde edilen bu bulgunun
ruminatif diisiince bicimi ile psikolojik belirtiler arasinda pozitif yonli bir iliski
oldugu hipotezini destekledigi goriilmektedir. Ek olarak, mevcut arastirmada

kullanilan Kisa Semptom Envanteri’nin 6l¢tiigli anksiyete, depresyon, olumsuz
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benlik, somatizasyon ve hostilite semptomlari ile ruminatif diisiince bi¢imi arasinda
da pozitif yonlii anlamli iliski oldugu saptanmistir. Ruminasyonun literatiirde ¢esitli
psikopatolojiler dikkate alinarak tanimi yapilan bir kavram olusu gbéz Oniinde
bulunduruldugunda, yapilan aragtirmalar ile bu ¢alismadan elde edilen bulgularin

tutarli oldugu goriilmektedir.

Literatiirde, Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer (2010) yaptiklar
metaanaliz caligmasinda ruminasyon ile birlikte bes farkli duygu diizenleme
stratejisinin psikopatolojiler ile iliskisini incelemislerdir. Calismalarinda her bir
stratejinin psikopatolojiler tizerinde etkili oldugu fikri lizerinde durarak analizlerini
yiirtiitmiislerdir. Arastirmacilarin ana bulgulari, psikopatolojiler ile arasinda en
giiclii iliski bulunan duygu diizenleme stratejisi ruminasyon oldugudur.
Literatiirdeki bir diger calisma da Johnson ve arkadaslarinin (2016) ikiz yetiskin
bireyin katilimiyla ruminasyon ve psikopatoloji arasindaki iliskiyi inceledikleri
calismadir. Caligmada yapilan analizler transdiagnostik bir yap1 olarak ele alinan
ruminasyon ile psikopatolojiler arasinda anlamli diizeyde pozitif iligki oldugunu
gostermistir. Bu arastirmada da ruminatif diisiince bicimi ile psikopatolojiler
arasinda pozitif bir iligki oldugu ortaya konulmustur. Bu bulgunun mevcut ¢alisma
sonucu elde edilen bulgular1 destekleyici nitelikte oldugu goriilmektedir. Martin ve
Tesser’ e (1996) gore ruminasyonlarin ve duygu durumlarin ortaya ¢ikmasinda
benzer siiregler etkili olmaktadir. Ayn1 zamanda ruminasyonun intruzif, tekrarlayici
ve kontrol edilemez olma gibi 6zelliklerinin psikopatolojilerin 6zellikleri ile iligkili
oldugu diisiiniilmektedir. Ek olarak, ruminasyon uyumsuz bas etme stratejisi olarak
da degerlendirilmektedir. Bu sebeple ruminatif diisiince egilimi olan bireylerin

psikolojik belirti diizeylerinin daha yiiksek olacagi sdylenebilir.

Ruminasyonlarin ¢ok sayida bilissel, emosyonel ve davranigsal fenomenle
iligkili  oldugu bilinirken, psikolojik belirtiler iizerinde etkili oldugu
diisiiniilmektedir. Ornegin; Yigit (2018) c¢alismasinda ruminatif diisiinme ile
depresif duygu durumu arasinda pozitif bir iligski oldugunu ve ruminatif diisiinmenin
depresyonu anlamli bir sekilde yordadigini ortaya koymustur. Ote yandan,
tekrarlayic1 diisiince bigimlerinden birisi olan ruminasyonun gelecekteki major

depresif bir epizodun ortaya ¢ikmasini yordadigi, temel diizey depresyon belirtileri

67



kontrol edildikten sonra baslangicta depresyonda olmayan bireylerin depresif belirti
siddetini yordadigi, temel diizey depresyon seviyesi kontrol edildikten sonra
baslangicta major depresyonda olan hastalarin depresif belirti siddetini yordadigi
ve depresyonun gelisiminde rol oynayan risk faktorlerin etkilerine aracilik ettigi
arastirmacilar tarafindan belirtilmistir (Just ve Alloy, 1997; Kuehner ve Weber,
1999; Nolen-Hoeksama, 2000; Nolen-Hoeksama, Parker ve Larson, 1994;
Spasojevic ve Alloy, 2001; akt. Ehring ve Watkins, 2008). Bireyler ruminatif
diisiince egilimine sahip olduklarinda, birgok konu ya da olaya yanit olarak bu
diisiince bi¢cimini daha uzun siire kullanirlar. Bu nedenle ruminatif egilime sahip
bireyler olaylarin olumsuz yoniine daha ¢ok odaklanmakta ve olumsuz yasantinin
sonuclarint daha uzun siire hissetmektedirler. Boylece yasantilarin ya da kendi
duygu durumlarmin olumsuz yonlerine odaklanip tekrarlayici sekilde diisiinen

bireylerin depresif semptomlarinin da daha fazla olabilecegi sdylenebilir.

Ruminasyon ile anksiyete arasindaki iliski incelendiginde, cesitli 6rneklem
gruplart ile yapilan ¢ok sayida arastirmaninin ruminatif diisiincenin anksiyete
belirtileri ve anksiyete baslangicini yordadigina dair bulgular ortaya koydugu
goriilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2000; Segerstom vd., 2000; McLaughlin, 2007;
Yilmaz, 2015). Yapan (2018) da ftniversite Ogrencisi Ornekleminde yaptigi
calismada ruminasyon ve anksiyete arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu ve
ruminasyonun anksiyeteyi yordayan bir degisken oldugunu belirlemistir.
Literatiirde yer alan veriler incelendiginde ruminasyon ve anksiyete arasinda pozitif
yonlii bir iligki oldugu goriilmektedir. Bu caligmadan elde edilen bulgu da
ruminasyon ve anksiyete arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir
iliskinin bulundugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde yer alan verilerin bu ¢alisma
sonucunda elde edilen bulgular1 destekleyici nitelikte oldugu goriilmektedir. Farkl
anksiyete alt tiplerinin kendilerine 6zgii tehdit ve tehlike algilarin1 igerebilen
ruminasyon, anksiyeteyi tetikler ve anksiyeteli bireylerin problem ¢oziimiinii ve
cozlime yonelik davraniglarini engeller (Lyumborsky vd., 2015). Bu nedenle
anksiyete yasayan bireylerin yasadiklar1 g¢esitli belirtileri tehdit olarak algilayip
bunlar1 rumine etmeleri daha fazla anksiyete belirtileri yasamalarina neden olabilir.
Ote yandan ruminasyon bireylerin yasamin belirsiz ve rahatsiz edici yanlarma kars

kontrol kazanma girisimleri olarak degerlendirilmektedir (Martin ve Tesser, 1996;
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akt. Nolen-Hoeksema, 2000). Bireyler yasamlarinin belirsiz taraflarina yonelik
tekrarladiklar1 ruminatif sorularla siirekli tetikte bulunmakta, bu belirsizlik ve

tetikte bulunma hali ise anksiyete semptomlarinin ortaya ¢ikmasinda rol almaktadir

(Nolen-Hoeksema, 2000).

Literatiir incelendiginde, ruminasyon ile somatik belirtiler arasindaki iligkiyi
inceleyen arastirmalarin kisith oldugu goriilmektedir. Yaya, Erglin ve Yilmaz
(2019) tarafindan akademisyenler ile yapilan ¢alismada ruminatif diisiince bigimi
ile somatizasyon arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmustur. Literatiirde yer alan bu bulgunun mevcut ¢alismanin bulgulariyla
tutarli oldugu goriilmektedir. Somatik yakinmalarin bireylerin yasadigi olumsuz
duygu ve olaylar sonucunda ortaya ¢iktigi bilinmektedir. Ruminatif diisiince
egilimine sahip bireyler ise s6z konusu duygular1 daha fazla yasarlar. Bu nedenle
bireylerin negatif duygulara ya da olaylara verdikleri ruminatif yanitlarin somatik

belirtilerin ortaya ¢ikmasina katki saglayacagi soylenebilir.

Ruminasyon ve hostilite arasindaki iligski incelendiginde ise, ruminasyon ile
hostilite arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulundugu
goriilmektedir. Anestis, Anestis, Selby ve Joiner (2008) 6fke ruminasyonu ile
fiziksel ve sozel agresyon, hostilite ve 6fke arasindaki iligkiyi incelemek adina
yaptiklar1 c¢alismada; Borders, Earleywine ve Jajodia (2009) farkindalik,
ruminasyon ve hostilite arasindaki iliskiyi incelemek iizere yaptiklar1 ¢aligmada,
ruminasyonun hostilite ile pozitif yonde iliskili oldugu ve ruminasyonun hostiliteyi
yordadigi sonucuna ulasmislardir. Bu calismada da ruminatif diisiince bigimi ile
hostilite arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Literatiir taramasi1 sonucunda elde edilen veriler incelendiginde,
yapilan aragtirmalar ile bu caligmadan elde edilen bulgularin tutarli oldugu
goriilmektedir. Ruminasyonlarin dogas1 geregi, bireyi provoke edici etmenlerin
birey tarafindan tekrarlayici bir bigimde diisiiniilmesi, 6fke ile ilgili baglantilar:
aktiflestireceginden hostil diisiincelerin ve davranislarin ortaya ¢ikma ihtimalinin

artabilecegi sOylenebilir (Mileer, Pederson, Earleywine ve Pollock, 2003).
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4.3. Aract Modele Yonelik Elde Edilen Bulgularin Yorumlanmas: ve

Tartisilmasi

Oz-duyarlik ile psikolojik belirtiler arasindaki iliskide ruminatif diisiince
bi¢iminin araci rolii olup olmadigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen aracilik
analizine ge¢meden Once degiskenler arasindaki iliskiler incelenmis ve 0z-
duyarhigin ruminatif diisiince bi¢imini ve psikolojik belirtileri, ruminatif diisiine
bi¢iminin de psikolojik belirtileri yordadigi belirlenmistir. Daha sonra ruminatif
diisiince bigcimi degiskeni analize araci degisken olarak dahil edildiginde 6z-
duyarligin psikolojik belirtiler iizerindeki etkisinde diisiis oldugu goriilmiistiir. Bu
diisiisiin anlamliligin1 belirlemek amaciyla yapilan Sobel testi sonucuna gore 6z-
duyarhigin psikolojik belirtiler ile iliskisinde ruminatif diisiince bigiminin kismi
aract degisken oldugu goézlenmistir. Aracilik analizi sonucu ulasilan bu bulgu
aragtirmanin hipotezini destekler niteliktedir. Dolayisiyla diigiik 6z-duyarlik
diizeyinin, kisinin ruminatif diislince egiliminin artmasinda etkili oldugu bu
dogrultuda bireylerin psikolojik belirti gosterme egiliminin arttigindan soz
edilebilir.

Aragtirmanin diger boliimlerinde de belirtildigi {izere 6z-duyarlik ve
ruminasyonun birlikte ele alindig1 ¢alismalar literatiirde mevcuttur. Neff ve Vonk
(2009) yetiskinler ile yaptiklari c¢aligmalarinda 6z-duyarhigi daha diisiik olan
kisilerin daha fazla ruminasyon yaptigi sonucuna ulasmislardir. Oz-duyarlik
bireylerin karsilastiklari olumsuz durumlar karsisinda kullanabilecekleri saglikli bir
bas etme yontemi olarak kabul edilmektedir (Neff, 2003a). Bu sebeple bireylerin
yiksek diizeyde 0z-duyarliga sahip olmasi olumsuz yasantilar1 kaginma
gostermeden daha saglikli degerlendirmelerine ve problemler karsisinda harekete
ge¢melerine yardimer olmaktadir. Diger taraftan, 6z-duyarligin diisiik olmasi
sorunlarin kigisellestirilmesine, olumsuz duygularin bir tehdit unsuru olarak
goriilmesine ve zarar verici diislincelerle asir1 6zdeslesmeye sebep olabilir. Yapilan
bu arastirmada diisiik 6z-duyarligin ortaya ¢ikardigi olumsuz sonuglar, ruminatif
diisiince bi¢iminin &zellikleri ile iliskilendirilmistir. Dolayisiyla diisik 6z-
duyarligin sorunlarin kisisel olarak algilanmas1 ve negatif duygularin tehdit unsuru
olarak goriilmesi gibi bir takim islevsiz sonuglar ortaya ¢ikarmasinin ruminatif

diisiince egiliminin artmasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir.
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Yapilan birgok c¢alismada 0z-duyarligin psikolojik sagligin giicli bir
yordayicisi oldugu ifade edilmistir. Ornegin, MacBeth ve Gumley (2012) yaptiklart
arastirmada, 6z-duyarlik diizeyi yiiksek olan kisilerin psikolojik olarak daha saglikli
kisiler olduklarini ortaya koymustur. Bireyler 6z-duyarlik sayesinde kendilerine
sefkatle yaklasip, basarisizliklar1 ya da acilarim1 ¢ok fazla kisisellestirmeden, kati
bicimde 6z elestiri yapmadan, olumlu ve olumsuz taraflarini dengede tutarak
degerlendirme yapabilirler. Bu sayede daha az engellenmislik hisseden bireylerin,
daha az ruminatif diistinme egilimine sahip olacagi disiiniildiigiinde, psikolojik
belirti yagsama ihtimallerinin de azalacagi sOylenebilir. Bu durumda diisiik 6z-
duyarlik diizeyinin hem ruminatif diistinme egilimi hem de psikolojik belirti yasama

ihtimali igin bir risk faktorii oldugundan s6z edilebilir.

Literatiir incelendiginde, 6z-duyarlik ile psikolojik belirtiler arasindaki
iligkide ruminatif diisiince bi¢iminin araci roliinii inceleyen sinirlt sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Raes (2010) {iniversite oOgrencileri ile yaptifi caligmasinda
ruminasyonu tekrarlayici diisiinme bigimi olarak ele alip, 6z-duyarlik ile depresyon
arasindaki iligkide tekrarlayici diistinmenin araci etkisini incelemistir. Calismanin
sonucunda tekrarlayici diistinmenin alt boyutlarindan biri olan gevis getirir gibi
diisiinmenin 6z-duyarlik ile depresyon arasindaki iliskide kismi araci rolii oldugu
bulunmustur. Kicali da (2015) {iniversite Ogrencileri ile yaptig1 caligmasinda
ruminasyonu tekrarlayici olumsuz diisiince olarak ele alarak, 6z-duyarligin
depresyon ve olumsuz duygulanim ile iligkisinde tekrarlayici olumsuz diisinmenin
araci roliinii incelemistir. Arastirmadan elde edilen bulgular 6z-duyarligin olumsuz
duygulanim ve depresyon iizerinde olan etkisinde tekrarlayici olumsuz diisiinmenin
kismi araci rol oynadig1 gostermistir. Bu sonuclar mevcut ¢alismanin bulgulart ile

paralellik gdstermektedir.

Mevcut ¢alismadan elde edilen sonuglar, 6z-duyarlik ile psikolojik belirtiler
arasindaki iligkilerin bir kisminin ruminatif diisiince bi¢imiyle agiklanabilecegini
gostermektedir. Oz-duyarlik ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskide ruminatif
diisiince biciminin araci role sahip oldugu bulgusu; bireylerin 6z-duyarlik diizeyi
azaldik¢ca psikolojik belirtilerinin artmakta oldugunu ve ruminatif diislince
biciminin, bireylerin psikolojik belirtilerinin artmasinda araci bir rol tistlendigini

ifade etmektedir. Dolayisiyla diisiik seviyelerdeki 6z-duyarligi ruminatif diisiince
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egilimi ile birlikte degerlendirmenin, diisiik diizey 6z duyarligin psikolojik a¢idan

daha fazla olumsuz etkiler gelistirmesini saglayabilecegi soylenebilir.
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmanin sonucunda Katilimcilarin 6z duyarlik diizeylerinin cinsiyet,
medeni durum, yas, gelir durumu ve egitim durumu degiskenlerine gore anlamli
diizeyde farklilik goOstermedigi; Kkatilimcilarin  ruminatif diisiince bigimi
diizeylerinin cinsiyet, medeni durum, yas ve egitim durumu degiskenlerine gore
anlamli diizeyde farklilik gosterdigi, gelir durumu degiskenine gore anlamli
diizeyde farklilik gostermedigi; Katilimeilarin psikolojik belirti diizeylerinin
cinsiyet, medeni durum, yas, gelir durumu ve egitim durumu degiskenlerine gore
anlamli diizeyde farklilik gosterdigi belirlenmistir. Ayrica katilimeilarin 6z-
duyarlik, ruminatif diisiince bi¢cimi ve psikolojik belirti diizeylerinin istatistiksel
olarak anlaml diizeyde iliskili oldugu ve bununla birlikte 6z-duyarligin psikolojik
belirtileri ve ruminatif diisiince bi¢imini, ruminatif diislince bi¢ciminin de psikolojik
belirtileri yordadigi; ©6z-duyarlik ile psikolojik belirtiler arasindaki iliskide

ruminatif diisiince bigiminin kismi araci degisken oldugu belirlenmistir.
Oneriler:

Bu aragtirmanin sonuglar1 gergcevesinde sunulabilecek onerilere asagida yer

verilmistir:

Oz-duyarhigin ruminatif diisiince bicimi ve psikolojik belirtilerle negatif iligkili
oldugu goz oniinde bulundurularak, bireylere kii¢iik yaslarda itibaren 6z-duyarlik
gelisimini saglayan egitimler verilmesinin, bireylerin olumsuz yasantilar sonucunda
yasadigr aci verici duygularina karsi agik, hosgoriilii ve ¢oziimsel yaklagim
saglamalar1 acgisindan faydali olacaktir. Bu sayede psikolojik sorunlarin ortaya

cikmasi engellenebilir ya da en aza indirgenebilir.

. Bireylerin 6z-duyarlik diizeyi arttikca psikolojik belirti diizeyleri azalmakta;
ruminasyon diizeyleri arttikga psikolojik belirti diizeyleri artmaktadir. Klinik
degerlendirilmeler yapilirken klinisyenlerin ve diger uygulayicilarin bu durumu

dikkate almalar1 faydali olacaktir.
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3. Oz-duyarligin ve ruminatif diisiince biciminin psikolojik belirtileri yordadig1 goz
oniinde bulundurularak, psikoterapistlerin psikoterapi igerisinde Oz-duyarligi
yiikseltecek ve ruminatif diisiince bicimini azaltacak miidahalelerde bulunmalar1
bireylerin kendilerinde gordiikleri yetersizlikler, sinirliliklar ve basarisizliklara
kars1 tekrarlayict ve olumsuz bir diisiinme tarzi yerine anlayisla yaklasabilmeleri
acisindan faydali olacaktir. Bu sayede bireylerin psikolojik belirtilerinin azaltilmasi

saglanabilir.

4. Aragtirmaya katilan kadin katilmcr sayisi erkek katilimer sayisindan bariz
yiiksektir. Ilerideki caligmalarda gruplardaki kisi sayis1 birbirine esit ya da yakin

tutularak gruplar arasindaki farklar daha acik bicimde ortaya konulabilir.

5. Arastirmada 6z-duyarligin psikolojik belirtiler ile iligkisinde ruminatif diislince
bigiminin arac1 rolii analiz edilmistir. Oz-duyarhigin psikolojik belirtiler ile
iliskisinde farkli araci degiskenler de rol oynuyor olabilir. Bu baglamda ileride

yapilacak olan ¢aligsmalarda farkli degiskenlerin araci rolii incelenebilir.

6. Arastirma COVID-19 pandemi siirecinde yiiriitiildiiglinden katilimcilarin dlgeklere
verdikleri cevaplar bu siiregte yasanilan olumsuzluklardan etkilenmis olabilir. Bu
durum goz oniinde bulundurularak, aragtirmanin pandemi sonrasinda tekrarlanmasi

Onerilebilir.
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benzer duygular yasadigini hatirlamaya ¢alisirim.

13 | Aci veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim. x 4

14 | Kendimi koti hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla ARG
yaklagsmaya calisinm.

15 | Sikint1 gektifim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz olabilirim. 213 |4]5

16 | Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bigimde abartirim. 213141 5

17 | Hata ve yetersizliklerimi anlayigla karsilarim. 213 |4] 5

18 | Aci veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakig 2134l s
agisiyla yaklasmaya caliginm.

19 | Kendimi iizgiin hissettiZimde, diger insanlarin ¢ogunun belki de 2134l s
benden daha mutlu olduklarini diisiintiriim.

20 | Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir tavir 21314l s
takinirim.

21 | Duygusal anlamda aci ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle 21314l s
yaklaginim.

22 | Benim ig¢in bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun herkesin ARG
vasavabilecegini ve vasamin bir parcasi oldugunu distinirim.
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23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agisi
takinmaya ¢aligirim.

24

Benim igin 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
duygulanyla kendimi harap ederim.

25

Zor durumlarla micadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir
durumda olduklarim diisiiniiriim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine kars: sabirli ve hosgorulii
degilimdir.
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EK-3: Kisa Semptom Envanteri

KSE

Asagida insanlarin bazen yasadiklar belirtiler ve yakinmalarin bir listesi verilmistir.
Listedeki her maddeyi liitfen dikkatle okuyun. Daha sonra o belirtinin sizi bugiin
dahil, son bir haftadir ne kadar rahatsiz ettigini yandaki kutulardan uygun olanin
i¢ini (X) 1saretleyerek gosterin. Her belirti 1¢in sadece bir yeri isaretlemeye ve higbir
maddeyi atlamamaya Ozen goOsterin. Fikir degistirirseniz ilk yamtimzin stiini
karalayin.

Hi¢ | Biraz | Orta Epey | Cok
Derece Fazla

1. I¢inizdeki sinirlilik ve titreme hali 1 2 3 4 5
2. Bayginlik, bas donmesi 1 2 3 4 5
3. Bir baska kisinin sizin diistincelerinizi 1 2 3 4 5
kontrol edecegi fikri
4. Basimza gelen sikintilardan dolay: 1 2 3 4 5
baskalarinin suclu oldugu duyeusu
5. Olaylan hatirlamada giicliik 1 2 3 4 5
6. Cok kolayca kizip o6fkelenme 1 2 3 4 5
7. Gogiis (kalp) bolgesinde agrilar 1 2 3 4 5
8. Meydanlik(agik) alanlardan korkma 1 2 3 4 5
duygusu
9. Yasanuniza son verme distincelen 1 2 3 4 5
10. Insanlarin coguna giivenilmeyecegi hissi | 1 2 3 4 5
11. Istahta bozukluklar 1 2 3 4 5
12. Higbir nedeni olmayan am korkular 1 2 3 4 5
13. Kontrol edemediginiz duygu patlamalan | 1 2 3 4 5
14. Baska insanlarla beraberken bile 1 2 3 4 5
yalmzlik hissetme
15. Isleri bitirme konusunda kendini 1 2 3 4 5
engellenmis hissetme
16. Yalmzlik hissetme 1 2 3 - 5
17. Hiiziinlii, kederli hissetme 1 2 3 4 5
18. Higbir seye 1lgi duymama 1 2 3 4 5
19. Aglamaklh hissetme 1 2 3 4 5
20. Kolayca incinebilme, kinlma 1 2 3 4 5
21. Insanlarn sizi sevmedigine kotii 1 2 3 4 5
davrandigina inanmak
22. Kendini digerlerinden daha asagi gorme | 1 2 3 4 5
23. Mide bozuklugu. bulanti 1 2 3 4 5
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24. Digerlerinin siz1 gozledigi ya da 1 2 3 4 5
hakkimizda konustugu duygusu

25. Uykuya dalmada giicliik 1 2 3 4 5
26. Yaptigimiz seyleri tekrar tekrar dogrumu | 1 2 3 4 5
diye kontrol etme

27. Karar vermede giiclikler 1 2 3 4 5
28. Otobiis, tren, metro gibi umumi 1 2 3 4 5
vasitalarla seyahat etmekten korkma

29. Nefes darlig1, nefessiz kalma 1 2 3 4 5
30. Sicak, soguk basmalan 1 2 3 4 5
31. Sizi korkuttugu i¢in baz1 egya, yer, 1 2 3 4 5
etkinliklerden uzak kalmaya calisma

32. Kafanmizin bombos kalmasi 1 2 3 4 5
33. Bedeninizin baz1 bolgelerinde 1 2 3 4 5
uyusmalar, kanincalanmalar

34. Gilinahlarmz i¢in cezalandinlmamz 1 2 3 4 5
gerektig diisiincesi

35. Gelecekle ilgili umutsuzluk duygular 1 2 3 4 5
icinde olmak

36. Konsantrasyonda (dikkati bir sey 1 2 3 4 5
uzerinde toplama) giicliik/zorlanma

37. Bedenin baz1 bolgelerinde zayiflik, 1 2 3 4 5
giicsiizliik hissi

38. Kendini gergin ve tedirgin hissetme 1 2 3 4 5
39. Olme ve 6liim tizerinde diisiinceler 1 2 3 4 5
40. Birini dévme, ona zarar verme, yaralama | 1 2 3 4 5
istegi

41. Bir seylen1 kirma/dokme istegi 1 2 3 4 5
42. Digerlerinin yanindayken kendinin ¢ok | 1 2 3 4 5
fazla farkinda olmak, yanlhs bir seyler

yapmamava calismak

43, Kalabaliklarda rahatsizlik duymak 1 2 3 4 5
44. Bir baska insana hi¢ yakinlik duymamak | 1 2 3 -4 >
45. Dehset ve panik nobetler 1 2 3 4 5
46. Sik sik tartismaya girme 1 2 3 4 3
47. Yalmz birakildiginda’kalindiginda 1 2 3 4 5
sinirlilik hissetme

48. Basanlariniz i¢in digerlerinden yeterince | 1 2 3 4 5
takdir gormediginiz diisiincesi

49. Yerinde duramayacak kadar tedirgin 1 2 3 4 5
hissetme.

50. Kendini degersiz gorme, degersizlik 1 2 3 4 5
duygulan

51. Izin verdiginiz takdirde insanlarin sizi 1 2 3 4 5
somiirecedi duygusu

52. Sucluluk duygulan 1 2 3 4 5
53. Aklimizda bir bozukluk oldugu fikr 1 2 3 4 5
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EK-4: Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi

RDBO

Asagidaki her bir madde icin, ifadelerin sizi ne kadar tarif ettigini isaretleyiniz.
1—2—-3—4—-5—6—-7
(hic) (cok ivi)

1.Zihnimin siirekli baz1 seyleri tekrar tekrar gozden gecirdigini fark | 1 | 2|3 4]|5]6 |7
ederim.
2. Bir sorunum oldugunda bu durum uzun stire zihnimi kemirir. 112]13]4
3. Giin boyu baz diistincelerin tekrar tekrar zihnime tististiiglinii 1|1213]14|5]6]|7
fark ederim.
4. Bazi seyleri siirekli diisiinmekten kendimi alamam. 1121314151617
5. Birileriyle karsilasma oncesinde olabilecek biitiin senaryolarive |1 |2|3|4|5|6|7
konusmalarn zihnimde canlandirinm
6. Onceden yasadigim hosuma giden olaylan hayalimde tekrar 112]1314|5]|6]|7
canlandirmaya yatkinimdir.
7. Kendimi, giin igerisinde “Keske yapsaydim™ dedigim seyleri 1|2|3|4|5|6]7
hayal ederken bulurum.
8. Kotii gectigini disiindiigiim bir gorlisme sonrasinda, “keske soyle] 1 [ 2|3 ]|4|5]6 |7
davransaydim” dedigim farkli senaryolar hayal ederim.

wn
(=)
~

9. Karmasik bir problemi ¢ozmeye c¢alisirken ¢oziime ulasmak 112)13]4]|5|6]|7
yerine problemin basina dondiigiimii fark ederim.

10. Yaklagan 6nemli bir olay varsa, bu durumu o kadar ¢cok 1|1213]4]|5|6]|7
distintiriim ki sonunda sinirli ve mutsuz bir hale gelirim.

11. Istenmevyen diisiinceleri zihnimden bir tiirlii atamam. 1121314151617

12. Bir problem hakkinda saatlerce diistinsem de sorunu agikca 11213]14]|5|6]|7
anlamak icin biraz daha zamana ihtiya¢c duyarim.
13. Hakkinda ne kadar diisiiniirsem diistineyim, baz1 sorunlarla ilgili 1
net bir ¢oziime ulasmam benim i¢in ¢ok zordur.

(]
Lo
-
wn
[=)]
~J

14. Bazen bir seyler hakkinda saatlerce oturup diistindiigtim olur. 112131451617
15. Bir meseleyi ¢ozmeye cahisirken, zihnimde farkli noktalara 112]13]4|5]|6]|7
dagilan uzun bir tartisma vasar gibi olurum.

16. Oturup gecmisteki giizel olaylar hatirlamak hosuma gider 11213]14]516]7
17. Heyecan verici bir olay beklerken, bu olay ile alakalh 1|2])13]4|5]|6]|7
disiinceler, o anda yaptigim isi engeller.

18. Bazen, bir konusma sirasinda bile, alakasiz diistincelerin 112)13]4]|5|16]|7
zihnime hiicum ettigi olur.

19. Yakin zamanda 6nemli bir gériisme yapacaksam, zihnimde 1|2]13|4|5]|6]7
stirekli olarak bunu tekrar etme egilimim vardir.

20. Onemli bir olay yaklastyorsa bununla ilgili diisiinmekten 112])3]4]|5]|6]|7

kendimi alamam.
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