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tezimin bilim diinyasina ve aragtirma merakini kaybetmeyen herkese katki saglamasini

umuyorum. Her insanin i¢indeki 15181 kaybetmemesi ve parlatmasi dilegiyle.

1ii



Beliren Yetiskinlerde Oz Sefkatin Affetme ve Miikemmeliyetcilik Acisindan
Incelenmesi
(Yiiksek Lisans)

Ceren Giil

0oz

Bu arasgtirmanin amaci, beliren yetiskinlik doneminde olan bireylerin 6z sefkat
diizeylerini uyumlu-uyumsuz miikemmeliyet¢ilik, affetme, yas ve cinsiyetin anlamh
olarak yordayip yordamadigini iligkisel tarama modeli kullanarak arastirmaktir.
Arastirmanin  evrenini  “beliren yetiskinlik doénemi”nde yer alan bireyler
olusturmaktadir. Katilimcilara kolay ulagilabilir 6rnekleme yonteminden yararlanarak
Google Formlar aracihifryla ulasilmistir. Orneklem, 18-29 yas araliginda yer alan 534
kisiden (420 kadm, 114 erkek) olugmaktadir. Veri toplama araci olarak, “APS
Miikemmeliyetcilik Olgegi”, “Oz-Sefkat Olgegi”, “Affedicilik Olgegi” ve arastirmaci
tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmigtir. Miikemmeliyetcilik,
affedicilik ve demografik ozelliklerin (yas, cinsiyet) 6z sefkat ile iliskisi Pearson
korelasyon katsayist kullanilarak analiz edilmistir. Ayrica, ¢coklu dogrusal regresyon
analizi ile 0z sefkatin, uyumlu-uyumsuz miikemmeliyetcilik, affedicilik, yas ve
cinsiyeti yordama diizeyi belirlenmistir. Tiim veriler SPSS 22 programi kullanilarak
analiz edilmis ve p<,05 diizeyinde manidarlik kabul edilmistir. Korelasyon sonug¢larina
gore, beliren yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri ile affetme diizeyleri, yaslar1 arasinda
pozitif yonlii anlamli iliski; uyumsuz milkemmeliyet¢ilik diizeyleri arasinda ise negatif
yonli anlamlr iliski bulunmustur. Coklu dogrusal regresyon analizi sonucuna gore,
affetme, uyumlu-uyumsuz miikemmeliyetcilik ve demografik degiskenler (yas,
cinsiyet) birlikte beliren yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin %29,2’sini anlaml1 olarak
aciklamaktadir. Modele gore affetme, uyumlu miikemmeliyetcilik ve yasin 6z sefkati
pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadig: belirlenirken, uyumsuz miikkemmeliyet¢ilik
ve cinsiyetin (kadin olmanin) ise 6z sefkati negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigi
tespit edilmistir. Arastirmanin sonuglari, ilgili alan yazin ile iliskilendirilerek
tartisilmis ve Oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Affetme, Beliren Yetiskinlik, Oz-Sefkat, Uyumlu
Uyumsuz Miikemmeliyetgilik.

Sayfa Adedi: 109
Danigman: Dr. Ogretim Uyesi Serap OZDEMIR BiSKIN
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Examination of Self-Compassion in Emerging Adults in Terms of Forgiveness
and Perfectionism
(Master's Degree Thesis)

Ceren GUL

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate whether compatible or incompatible
perfectionism, forgiveness, age and gender is significantly predicted the self-
compassion levels of individuals in emerging adulthood by using the relational
screening model. The content of the research consists of individuals who are in the
"emerging adulthood period". By using the easily accessible exemplification method,
the researchers are reached through the "Google Forms." The samples consisted of 534
people (420 women, 114 men) aged 18-29 years. As data collection tools, "APS
Perfectionism Scale", "Self-Compassion Scale", "Forgiveness Scale," and "Personal
Information Form" which is created by the researchers were used. The relationship
between perfectionism, forgiveness, and demographic. characteristics (like age and
gender) and self-compassion was analyzed by using the Pearson correlation
coefficient. With the multiple linear regression analysis, the predictive level of self-
compassion, compatible or incompatible perfectionism, forgiveness, age and gender
was determined. All datas were analyzed by using the SPSS 22 program and was
accepted at the p<,05 level. According to the correlation results, there was a positive
significant relationship between the self-compassion levels and forgiveness levels of
emerging adults, and their age and a negative significant relationship was found
between incompatible perfectionism levels. According to the results of multiple linear
regression analysis, forgiveness, compatible or incompatible perfectionism, and
demographic variables (like age and gender) explain %29,2 of adults self-compassion
levels significantly. According to the model, while incompatible perfectionism and
gender (being a woman) negatively predicted self-compassion, it was determined that
forgiveness, compatible perfectionism and age significantly predicted self-
compassion. The results of the research were discussed in relation to the related
literature and suggestions were presented.

Key Words: Compatible or incompatible Perfectionism, Emerging Adulthood,
Forgiveness, Self-compassion,.

Page Number: 109
Supervisor: Dr. Lecturer Serap OZDEMIR BISKIN
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BOLUM I

GIRIS

Giris boliimiinde, arastirmanin temel konusuna, alt problemlerine, 6nemine, amacina,
varsayimlarina, simirliliklarina  ve arastirmada kullanilan degiskenlerin  kisa

tanimlarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Toplumun degisen ve gelisen yapisi, bireylerin potansiyel olarak pozitif yanlarina
duyduklart merak duygusunu ve kendi 6zlerine daha fazla dikkat etme ihtiyacini ortaya
cikarmistir. Boylece 1990'larin sonlarinda bireylerin pozitif davraniglar1 {izerine
odaklanan bir psikoloji dali olarak pozitif psikoloji ortaya ¢ikmstir. Pozitif psikoloji,
insanlarin mutlulugunu, basarilarini, giiclii yonlerini ve potansiyellerini kesfetmeye ve
gelistirmeye odaklanarak, insanlar1 sadece hastaliklar1 veya sorunlar ile degil, aym
zamanda potansiyelleri ve gli¢lii yonleri ile de ele alir (Seligman & Csikszentmihalyi,
2000). Bu nedenle, pozitif psikolojinin amaci, insanlarin daha mutlu ve tatmin edici
bir yasam siirmelerine yardimci olmak ve insanlarin yasamlarinda pozitif degisimler

yapmalarini saglamaktir.

Son zamanlarda pozitif psikolojinin odaklandig1 kavramlardan biri de 6z sefkattir. Oz
sefkat, ruh saghigini iyilestirme ve iyi olusu artirmada 6nemli bir rol oynamaktadir
(Mistler, 2010). En genel tanimi ile 6z sefkat, kisinin kendi acilarina agik olmasi,
kendine kars1 anlayis ve nezaketle yaklasmasi olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a).
Oz-sefkat kavrami ii¢ temel Ogeyi igermektedir. Bunlar; kendini sert elestirip
yargilamak yerine kendine anlayisla yaklagmayir igeren 0z nezaket, kisinin
tecriibelerini kendinden ayr1 gormek yerine genis insan deneyiminin parcasi olarak
gormesini iceren ortak paylasim ve kisinin aci verici duygu, diisiincelerine asiri
odaklanmas1 yerine dengeli bir farkindalik saglamasini igeren bilingli farkindaliktir

(Neff, 2003b). Ozetle 6z sefkat, olumsuz deneyimler sonras1 kendini yargilamak



yerine kendine O6zenli yaklagmak, act verici duygular1 ve diisiinceleri yok saymak
yerine onlar1 kabul etmek ve bilingli farkindalikla yasamak seklinde ifade edilmektedir
(Neff, 2003a). Oz sefkat kavrami literatiirde farkli acilardan arastirilmistir. Ozellikle
tiniversite 6grencilerinin; 6z sefkatleriyle ilgili yapilan arastirmalarda 6z sefkatin
depresyon, anksiyete ve stres diizeyi (Deniz ve Siimer, 2010), 6z yeterlilik (Iskender,
2009), anne baba tutumlar1 (Yilmaz, 2009), deger tercihleri (Dilmag ve Deniz, 2009),
yalnizlik (Akin, 2010), stresle basa ¢ikma (Allen & Leary, 2010; Sirois, Molnar
&Hirsch, 2015), psikolojik dayaniklilik (Neff & McGehee, 2010), depresyon (Raes,
2010), 6z diizenleme ve saglik (Terry & Leary, 2011), benlik saygist, iyi olus (Homan,
2016; Neff, 2011), bilingli farkindalik ve bes faktor kisilik dzellikleri (Ozyesil, 2011),
psikopatoloji (MacBeth & Gumley, 2012), psikolojik saglamlik (Bolat ve Deniz,
2013), affetme (Asict ve Karaca, 2014; Gokmen ve Deniz, 2020), miikemmeliyetgilik
(Basc1 ve Hamamci, 2022; Oztiirk Uysal, 2019; Tezcan, 2015), kendini affetme ve
basa ¢ikma stratejileri (Sayin, 2017), baglanma ve algilanan sosyal destek (Bayar ve
Dost, 2018), 6znel iyi olus (Simsek, 2019), hasbilik ve affetme (Mameghani, Tasan ve
Saylan, 2020), kendini affetme (Miilazim, 2022), belirsizlige tahammiilsiizliik (Basci
ve Hamamci, 2022) gibi degiskenlerle iliskisi incelenmistir. Yapilan arastirmalar 6z
sefkati hem pozitif hem de negatif kavramlarla iliskileri agisindan ele almislardir.

Ayrica 6ze sefkatle ilgili aragtirmalarin son on yilda hiz kazandig1 goriilmektedir.

Pozitif psikoloji alaninda yine son yillarda sik ¢alisilan bir diger kavram ise affetmedir.
Affetme kisinin haksiz yere incinmesine ragmen merhamet tepkisi ile olumsuz
duygularini, bilisini ve davranmslarini  olumluya c¢evirmesi siireci olarak
tanimlanmaktadir (Al Mabuk, Enright & Cardis, 1995). Affetme sadece baskasina
degil; kisinin kendisine kars1 veya kontrolii disindaki durumlara kars1 olusan olumsuz
duygularint da olumluya cevirmesi siirecidir (Giiven, Erdem, 2020). Bu ac¢idan
affetme, durumu affetme, baskalarini affetme ve kendini affetme olarak ii¢ farkl
acidan arastirilmaktadir. Literatiirde Ozellikle kendini affetme ile 6z sefkat pozitif
yonde yakindan iligkili kavramlar olarak ele alinmustir (Altay, 2022). Ornegin 6z
sefkat ve kendini affetmenin birlikte depresyon (Altay, 2022), kendine zarar verme
veya intihar diislincesiyle (Cleare, Gumley & O'Connor, 2019) olumsuz; psikolojik
saglik ile ise olumlu yonde (Maynard, Kessel & Feather, 2022) iliskili oldugu

goriilmiistiir. Bu nedenle, 6z sefkat ve kendini affetmenin psikolojik saglik agisindan



koruyucu faktdrler oldugu sdylenebilir. Oz sefkat ve kendini affetme kavramlari tanim
olarak benzer olsa da, farkli odaklara sahiptirler. Oz sefkat, kisinin kendine ydnelik
tutumunu gelistirerek, kendisine daha sefkatli davranmasini saglar (Germer & Neff,
2013). Kendini affetme ise, sadece kisinin kendi hatalarina ve tutumuna odaklanmakla
kalmaz, ayni zamanda baskalarimin yaptigi hatalara karsi tutumunu da kapsar
(Tangney, Boone & Dearing, 2005). Affetme kavramai tizerine bir¢ok tartisma olmakla
birlikte, baskalarini affetmek genellikle affetmenin temel bir tanimi1 olarak kabul edilir
(Mistler, 2010). Mevcut aragtirmada, beliren yetiskinlerin affetme diizeyleri
baskalarii affetmeyi 6lgen bir dlgek tarafindan belirlendigi icin affetme bagkalarini

affetme boyutuyla incelenmistir.

Yapilan arastirmalar, 6z sefkat kavraminin performans hedefi, basarisizlik korkusu,
olumsuz diistince ve duygulanim, kendini sabotaj gibi degiskenlerle negatif yonde
iligkili oldugunu gostermektedir (Alaloglu, 2020; Arcan, 2015; Neff, Hsieh &
Dejitterat, 2005). Bu degiskenler arasinda miikemmeliyetcilik kavrami da yer
almaktadir (Alaloglu, 2020; Basc1 ve Hamame1, 2021; Mehr & Adams, 2016; Mistler,
2010; Stoeber, Lalova & Lumley, 2019). Oz sefkat kisinin kendine odaklanmasi
baglaminda ele alinirken; miikemmeliyet¢ilik tam tersine kisinin kendine asir1 elestirel
yaklasarak yliksek performans beklentisi hedefinde ve kusursuzluk egiliminde olmasi
olarak tanimlanmaktadir (Frost, Marten, Lahart & Rosenblate, 1990). Bireyler yiiksek
performans hedeflerine ulagsmak icin genellikle ¢ok ¢alisma ve basariya odaklanma
egilimindedirler. Milkemmeliyet¢ilik, bireylerin basariya ulagmalaria ve kendilerine
giivenlerini artirmalarina yardimer olabilir. Ancak asirt miikemmeliyetgilik, yetersizlik
duygusunu yordadigindan (Baskurt, 2020) asir1 miikemmeliyetcilik kiside yetersizlik
hissi yaratabilir. Oz sefkat, bireyin yetersizlik duygusunu azaltarak basarisizliklarmi
anlayisla kabullenmesini saglar (Neff & Davidson, 2016). Bu baglamda yapilan
arastirmalar, 6z sefkat ile milkemmeliyet¢ilik arasinda negatif bir iliski oldugunu
gostermektedir (Basc1 ve Hamamci, 2022; Demircan, 2021). Bu negatif iliskinin
sebebi, milkemmeliyet¢iligin genel olarak olumsuz olarak algilanmasidir (Mistler,
2010). Diger bir ifade ile miikemmeliyetciligi Olcen Slgme araglarinin uyumsuz
miikemmeliyetcilie odaklanmasindan dolayr bu iliskinin negatif yonde olmasi
muhtemeldir (Ferrari, Yap, Scott, Einstein & Ciarrochi, 2018; Fletcher vd., 2019;
Mehr & Adams, 2016). Oysa yapilan bir¢ok arastirmanin da ortaya koydugu gibi



mikkemmeliyet¢ilik uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyetcilik olmak iizere iki
kategoride incelenmeye baslanmistir. Uyumsuz miikkemmeliyetgilik hata yapmaktan
asir1 endise duyarak, kendine glivenmeyerek siirekli degerlendirici kaygilar sergilemek
(Fedewa, Burns & Gomez, 2004) olarak tamimlanmaktadir. Uyumlu
miikkemmeliyet¢ilik ise, kisinin kendine yiiksek hedefler ve standartlar belirlerken ayni
zamanda bagarisina yonelik oOdiilleri kabul eden ve performansini siirekli olarak
gelistirmeyi amaclayan bir tutum (Enns, Cox & Clar, 2002) olarak tanimlanmaktadir.
Mevcut aragtirmada miikemmeliyetcilik hem uyumsuz miikemmeliyetcilik hem de

uyumlu milkemmeliyet¢ilik boyutlartyla ele alinacaktir.

Miikemmeliyetcilik, insanlarin yiliksek standartlar nedeniyle kendilerine kars1 daha az
toleransli olmalarmma neden olur (Flett & Hewitt, 2002). Ancak, uyumlu
miitkemmeliyetcilik, kisinin kendini siirekli olarak gelistirmeye c¢alisirken yliksek
standartlarina uyum saglama cabasini icerir (Enns vd., 2002). Bu nedenle, uyumlu
mitkemmeliyetcilik, insanlarin kendilerine kars1 daha yiiksek bir tolerans seviyesine
sahip olmalarina yardimci olabilir. Affetme ise, insanlarin yasamlarinda karsilastig
hatalar1 veya zararlar1 affetme yetenegini ifade eder (Enright & Fitzgibbons, 2000).
Ayrica, kendi hatalarin1 ve zayifliklarin1 daha kolay affeden 6z sefkatli insanlarin
baskalarini affetmeleri de kolaylasir (Leary, Tate, Adams, Allen & Hancock, 2007).
Dolayisiyla, 6z sefkat, affetme ve uyumlu milkemmeliyet¢ilik, insanlarin kendilerine
kars1 daha nezaketli ve bagislayici olmalari i¢in birbirleriyle iligkili kavramlar olarak

ele alinabilir.

Yas ve cinsiyetin 0z sefkati yordamasi mevcut arastirmada merak konusudur.
Literatiirde 6z sefkatin kadin ve erkeklerde farklilasmadigini (Alaloglu, 2020; Coban,
2021; Kicali, 2015; Kiiciik, 2020; Ozyesil, 2011; Solak Simsek, 2019) belirten
caligmalar oldugu gibi; erkeklerin kadinlardan daha yiiksek 6z sefkat diizeyine sahip
oldugunu (Basar, 2017; Cetin, 2022; Homan, 2016; Neff vd., 2005; Neff, 2003a; Neff
& Vonk, 2009; Raes, 2011; Oztiirk ve Cetinkaya, 2015; Unal, 2021; Yarnell vd., 2015)
ortaya koyan caligsmalar da yer elmaktadir. Bacanli ve Carkit (2020), 6z sefkatin
cinsiyete gore farklilagsmasini meta-analiz yoluyla incelemistir. Analiz sonuglarina
gore 0z sefkat diizeylerinin cinsiyete gore farklilagsmadigi goriilmiistiir. Yas agisindan
bakildiginda 6z sefkat arastirmalarinda yas baglaminda bir tutarsizlik goriilmektedir,

arastirmalarda yas arttik¢a bireylerin 6z-sefkatlerinin azaldigina (Kicali, 2015) iliskin



bulgularin yani sira yasla beraber 6z sefkatlerinin arttigmma (Boran Sari, 2017;
Cetinkaya, 2022; Homan, 2016; Yumusakkaya, 2022; Zessin, Dickhauser & Garbade,
2015) iliskin bulgular da yer almaktadir.

Beliren yetiskinlik donemi, 18 yasindan baslayarak 20'li yaslarin sonuna kadar siiren
bir donemdir (Arnett, 2014). Bu donemde bireyler iiniversite, is hayati ve romantik
iligkiler gibi alanlarda gelisim gorevleriyle karsi karsiyadir (Arnett, 2000b). Bu
siirecte, bireyler hayatlariyla ilgili birgok karar vermek zorunda kalirlar ve bu kararlar
bircok olasilikla birlikte gelir. Oz sefkat, bu karar verme siirecinde daha olumlu ve
tiretken kararlarin alinmasina yardimei olmaktadir (Terry & Leary, 2011). Bu nedenle,
beliren yetiskinlerin 6z sefkatlerini gelistirmeleri, hayatlarindaki karar alma siireglerini

daha saglikli bir sekilde yonetmelerine yardimei olabilir.

Beliren yetiskinlik, bireylerin kendilerine odaklandiklar1 bir donemdir (Atak, 2005).
Bu donemde, 6z sefkatin alt boyutlar1 olan bilingli farkindalik ve ortak paylasim
boyutlar1 6nem kazanmaktadir. Bilingli farkindalik boyutu, kisinin kendi duygularini
kabul etmesine ve duygularina dikkatle yaklasmasina yardimei olur (Neff, 2003a).
Ortak paylasim boyutu ise, bireylerin tecriibelerini yasamin dogal bir parcasi olarak
kabul etmelerine yardimei olur (Vardar, 2019). Bu nedenle, beliren yetiskinlik
doneminde, 6z sefkat ve alt boyutlari, bireylerin kendileriyle saglikli bir sekilde iliski
kurmalarina yardimci olabilir (Neff, 2011).

Beliren yetiskinlik donemiyle ilgili alan yazin incelendiginde, 6z sefkat (Kir
Demirhan, 2020; Rudaz, Ledermann & Fincham, 2022), affetme (Booker &
Dunsmore, 2016; Demirtas, 2021; Eke, 2018) ve miikemmeliyet¢ilik (Erol, 2020;
Yildirrm ve Sarigam, 2022) gibi konularin arastirildigi goriilmektedir. Ancak,
alanyazinda beliren yetiskinlerde 6z sefkat, affetme, miikemmeliyetcilik ile ilgili
aragtirmalar genellikle ayr1 ayr1 ele alinmaktadir. Beliren yetiskinler 6rneklemi
tizerinde 0z sefkat, affetme ve miikemmeliyetciligin bir arada ele alindigi bir
arastirmaya rastlanmamistir. Bu baglamda, bu arastirma 6zgiin bir ¢alisma olarak
beliren yetigkinlik doneminde 6z sefkat, affetme ve miikemmeliyetcilik arasindaki

iligkiyi ele almaktadir.



1.2. Problem Ciimlesi

Beliren yetigkinliklerde 6z sefkat ile miikemmeliyetgilik, affetme ve demografik

Ozellikler arasinda anlamli bir iliski var midir?

1.2.1. Alt problemler. Arastirma kapsaminda asagidaki alt problemlere cevap

aranmaktadir.

1. Beliren yetigskinlik donemindeki bireylerin 6z sefkatlerini uyumlu,
uyumsuz miikkemmeliyet¢ilik, affetme, yas ve cinsiyet anlamli olarak

yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, beliren yetiskinlik doneminde olan bireylerin 6z sefkat
diizeylerini miikemmeliyetcilik, affetme, yas ve cinsiyetin anlamli olarak yordayip

yordamadigini belirlemektir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Pozitif psikoloji, insanlarin mutlulugunu ve 1yi olusunu arttirmay1 boylece, toplumsal
kalkinmaya katkida bulunmay1 hedefleyen bir bilimdir. Bu bilim, insanlarin gelisimini
destekleyen faktorleri anlamalarina ve hayatlarinda uygulamalarina yardimci olur.
Temelde, pozitif psikoloji, patolojik (hastalikli) durumlara odaklanmak yerine
insanlarin potansiyelini arttirmaya, iyilik hallerini silirdiirme ve gii¢lendirmeye
odaklanir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Son yapilan arastirmalar, affetmenin
ve 0z sefkatin bireyin iyilik hallerini gii¢lendirmede etkili faktorler oldugunu
gostermektedir (Neff, Rude & Kirkpatrick, 2006; Seligman & Csikszentmihalyi,
2000). Miikemmeliyetgilik ise bireyin iyilik halini tehdit eden bir unsur olarak
incelenmektedir (Burns, 1980). Mevcut arastirmada bireyin iyilik halini pozitif ve
negatif olarak etkileyebilecek kavramlar bir arada ele alinmistir. Bu baglamda 6z
sefkat, affetme ve miikemmeliyet¢ilik arasindaki iliskinin derinlemesine bir

arastirmasi yapilmistir. Mevcut arastirma ile bu degiskenler arasindaki iliskinin



desteklenmesinin hem gelecekteki aragtirmalara hem de terapotik uygulamaya 6nemli

bir katki saglamas1 beklenmektedir.

Oz sefkat, kisinin kendine sert dzelestiri ile yaklasmas1 yerine kendine anlayis ve
nezaket ile davranmasini icerir (Neff, 2003a). Ayrica 6z sefkat, psikolojik iyi olus ve
zihinsel saglikla iliskili bir kavramdir (Alaloglu, 2020; Kir Demirhan, 2020; Solak
Simsek, 2019). Ek olarak, 6z sefkatin daha iyi basa ¢ikma becerileri ve gelismis
iliskilerle iliskili oldugu bulunmustur (Raes, Pommier, Neff & Gucht, 2011). Bu
bakimdan 6z sefkat bireylerin psikolojik sagligi i¢in énemli goriilmektedir. Oz sefkat
gibi, affetmenin de daha diisiik stres seviyeleri ve psikolojik iyi olus ile iliskili oldugu
aragtirmalarla desteklenmektedir (Bugay ve Demir, 2012; Enright & Fitzgibbons,
2000). Goriildiigii gibi 6z sefkat ve affetme kavramlarinin 6znel iyi olusla iliskisi
siklikla arastirilmasina ragmen bu iki degiskenin birbiri ile iligkisini ortaya koyan
siirl sayida arastirma vardir (Alaloglu, 2020; Kir Demirhan, 2020; Solak Simsek,
2019; Yasar, 2015; Yildirim, 2018). Bu arastirma ile affetmenin 6z sefkat ile iligkisi
ortaya koyularak bagkalarin1 affetmenin bireyin kendisine iliskin sefkatini nasil

etkilediginin belirlenmesi hedeflenmistir.

Miikemmeliyetgilik ise, yiilksek diizeyde stres, kaygi ve depresyon ile
iligkilendirilmistir (Hewitt & Flett, 1991). Bu baglamda miikkemmeliyetgilik bireylerin
psikolojik sagligini koruma ve iyilestirmede bir tehdittir. Mitkemmeliyet¢i bireyler bir
problem karsisinda 6z elestiri yaparak kendisini su¢lamay1 segerken (Dunkley, Zuroff
& Blankstein, 2003), kendisine sefkatle yaklasabilen kisiler ise ‘Bu durumda ne
ogrenebilirim? Sorusuna odaklanmaktadir (Burns, 1980). Boylece 6z sefkati yiiksek
bireyler hata yaptiklarinda hatalarindan ders ¢ikarmaya odaklanirlar, bu da iyilik
hallerini gelistirir (Alaloglu, 2020; Burns, 1980). Bu baglamda 06z sefkat ile
mitkemmeliyetcilik arasindaki iliski belirlenebilirse 6z sefkat, milkemmeliyet¢iligin

olumsuz etkilerine karsi koruyucu bir faktor olarak kullanilabilir.

Uyumsuz miikemmeliyetciligin 6z sefkat ile iliskisine yonelik aragtirmalar (Basci ve
Hamamc1, 2022; Ferrari vd., 2018; Mehr & Adams, 2016; Neff, 2003b; Oztiirk Uysal,
2019) yayginlik gostermekle beraber uyumlu miikemmeliyetciligin 6z sefkatle ile
iliskisine yonelik arastirma bulgusu smirhidir. Mevcut arastirmada  diger
arastirmalardan farkli olarak, uyumsuz miikkemmeliyet¢iligin yani sira uyumlu

mikkemmeliyet¢ilik de aragtirmaya dahil edilmistir. Uyumlu miikemmeliyetcilik,



kisinin kisisel standartlarin1 makul bir sekilde algilamasina ve gelisim odakli siireglere
odaklanarak ¢aligmasina dayanmaktadir (Enns vd., 2002; Stoeber, 2014). Bu baglamda
uyumsuz miikemmeliyet¢iligin aksine uyumlu miikkemmeliyet¢iligin 6z sefkatle

olumlu bir iliski gostermesi beklenmektedir.

Beliren yetiskinlik donemi, insanlarin yasam rolleri, sorumluluklart ve sosyal iligkileri
acisindan degiskenlik gosteren bir donemdir (Atak, 2005). Bu donemde gencler
deneme ve arayislar yaparak bir kimlik olusturma siirecine girerler (Atak ve Cok,
2010). Aynm1 zamanda kendilerine odaklanarak kendilerini ve hayattan beklentilerini
daha iyi anlarlar (Atak ve Cok, 2010) ve kalic1 segimler yaparlar (Arnett, 2000a).
Kendine has 6zellikleri tanimlanan bu donem hem diinya genelinde hem de Tiirkiye'de
yeni bir ¢alisma alani olarak kabul edilmektedir. Bu baglamda beliren yetigkinlerin 6z
sefkat diizeylerine iliskin yliriitilen bu arastirma, beliren yetiskinlik alanindaki
kuramsal bilgi birikimine katki saglayarak, 6z sefkatle iliskili degiskenler hakkinda
alanda c¢alisanlara ve arastirmacilara yardimeci olabilir. Bu kapsamda elde edilen
bulgularin 6z sefkatin daha iyi anlasilmasina katki saglamasi ve boylece 6z sefkati
giiclendirmeye yonelik hazirlanacak miidahale programlari i¢in yol gosterici olmasi
beklenir. Ozellikle, geng yetiskinlik ddneminde bulunan bireylerin bircogu iiniversite
egitiminde yer almaktadir ve bu nedenle, tiniversitelerdeki psikolojik danigsma
merkezlerine bagvuran Ogrencilerin 0z sefkatlerini gelistirmeye yonelik yapilacak

miidahaleler i¢in katki saglayabilir.

1.5. Varsayimlar

Aragtirmada, olcekler araciligiyla katilan beliren yetiskinlik donemindeki kisilerin
sorulara i¢ten, samimi ve diiriist cevaplar verdigi varsayilmaktadir. Ayn1 zamanda,
orneklemin evreni teslim ettigi sanilmaktadir ve arastirma yontemlerinin de

arastirilmak istenen konuya uygun oldugu diistiniilmektedir.

1.6. Smirhliklar

Arastirma, asagida belirtilen sinirliliklar ¢ercevesinde degerlendirilecektir.



1. Arastirma, 6rneklemi olusturan ve Google Formlar aracilig1 ile ulasilan beliren

yetiskinlik donemindeki 567 kisi ile sinirlidir.

2. Arastirma, katitlmcilarm Oz Anlayis Olgegi, Affedicilik Olgegi, APS
Miikemmeliyetcilik Olcegi, Kisisel Bilgi Formuna verdigi cevaplar ve dl¢tiigii

nitelikler ile smirlidir.

3. Arastirma kapsaminda uygulanan analiz yontemi ve elde edilen bulgular ile

siirlidir.

1.7. Tamimlar

Bu kisimda, aragtirmanin 6rneklemi olarak secilen beliren yetiskinlik donemine ve
arastirmanin incelenen degiskenleri olan 6z sefkat, affetme ve miikemmeliyetcilik

kavramlarina ait kisa tanimlara yer verilmistir.

1.7.1. Beliren yetiskinlik donemi. Beliren yetiskinlik, 18-29 yas donemini
kapsayan yasamin ¢esitli yonlerine heniiz karar verildigi, gelecek hakkinda neredeyse
hicbir seyin kesinlesmedigi ve yasamin olasiliklarini kesfetme o6zgiirliigliniin daha
fazla olacagi bir yas donemidir. Bu donem, ergenlik ve geng yetiskinlikten farkl
olarak, ¢ocukluk bagimliligindan ayrilip yetiskin sorumluluklarina heniiz sahip
olunmayan bir déonemdir. Bu donemde, insanlar genellikle agk, is ve diinya goriisleri
gibi konularda cesitli olas1 yasam yonlerini kesfeder ve se¢cimlerde bulunurlar (Arnett,

2000a).

1.7.2. Oz sefkat. Oz sefkat, kisinin kendi diisiinceleri, duygulari ve
davraniglarina yonelik nezaket ve anlayis duygusunu ifade eder (Neff, 2003b). Bu
duygu, kisinin kendi ihtiyaglarin1 anlayisla ele almasina ve kendi kendine olumlu bir

degerlendirme yapmasina yardimei olur (Neff, 2003a).

1.7.3. Affetme. Incinme sonucu olusan olumsuz bilisleri, duygular1 ve

davraniglart olumluya cevirme siireci olarak tanimlanan affetme, adaletsizlikler
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karsisinda empati ve sefkatle yaklasim gosterilerek olumsuz duygu ve yargilarin
bagislanmasidir (Al Mabuk vd., 1995; Enright,1991, Worthington vd., 2015). Bu siire¢
ayni zamanda, sevgi ve giivenilir etkilesimin merhametle geri getirilme c¢abasidir

(Hargrave & Sells, 1997).

1.7.4. Miikemmeliyetcilik. Miikemmeliyetcilik, insanlarin kendi ya da
baskalarinin bekledigi performansin {istiinde bir performans beklentisi igine girdigi ve
bu beklentinin karsilanmasi i¢in kusursuzluk ¢abasiyla yiiksek standartlara ulagsmay1
amaglayan bir davranistir (Hollender, 1965;Burns, 1980). Miikemmeliyet¢ilik iki
boyutta ele alinmaktadir. Uyumlu miikemmeliyet¢ilik, yiiksek standartlara ulagsmak
icin ¢alisan ve basarilarindan gurur duyan insanlar olarak tanimlanmaktadir (Burnam,
Komarraju, Hamel & Nadler, 2014). Bununla birlikte, uyumsuz miikemmeliyetgilik,
yiiksek standart beklentisiyle asirt kendini suglama egilimi gostererek bu beklentileri

karsilayamadiginda asir1 kaygilanmak olarak tanimlanabilir (Rice & Ashby, 2007).
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BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boéliimde beliren yetiskinlik, 6z sefkat, affetme ve miikkemmeliyetgilik kavramlar
tanimlanip kuramsal ac¢idan incelenmistir. Ardindan degiskenleri temel alan yurt dis1

ve yurt i¢i arastirmalar 6zetlenmistir.

2.1. Kuramsal Cerceve

Kuramsal cergevede, kavramlarin tarihsel gelisimi ile agiklamalar1 yapilmas,
avantajlarina, Onemine yer verilmistir. Ayrica 0z sefkat, affetme ve
miikkemmeliyet¢ilik kavramlarinin boyutlarina ve kuramsal agidan incelenmesine yer

verilmistir.

2.1.1. Beliren yetiskinlik donemi. Beliren yetiskinlik, son yarim yiizyilda
genglerin yasamlarinda gergeklesen ortak degisikliklerin sonucu olarak ortaya ¢ikan
bir yasam donemidir. Bu degisiklikler arasinda ikincil egitimin olusumu, 6gretime
daha uzun zaman aywrmak ve evlilik ve ebeveynlik yaslarinin ilerlemesi yer
almaktadir. Bu degisikliklerin bir sonucu olarak beliren yetiskinlik, yasamda ergenlik
ve geng yetiskinlik arasinda gencler i¢in yasam seyrinin ayr1 bir donemi olarak ortaya
cikmistir (Arnett, 2007; Arnett, 2000a). Arnett ’in (2000a) ortaya ¢ikardigi beliren
yetiskinlik kavrami, ergenligin sonlarindan yirmili yaslarin ortalarina kadar olan yas
donemini, kendine 6zgii gelisimsel 6zelliklere sahip yeni bir yasam seyri donemi
olarak vurgulamay1 amaglamaktadir. Bu donem, gengler i¢in derin de§isim ve onem
tastyan yillardir ve yirmili yillarin sonlarinda ¢ogu insan kalici sonuglar1 olan yagam
secimleri yaptig1 bir donemi kapsamaktadir. Ayrica, beliren yetiskinlik donem
itibariyle, pek cok olasiligin heniiz gerceklesmedigi ve hayatin yoniiniin hala

belirlenmekte oldugu bir donemdir (Arnett, 2000b).
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Beliren yetiskinligin kapsadigi yas donemi ise, Arnett tarafindan beliren yetigkinlik
yasam donemi ilk ortaya c¢iktiginda, genglerin liseyi bitirdigi 18 yasindan, yetiskin
yasamini yapilandiran taahhiitleri yerine getirmeye basladigi 25 yasina kadar stirdiigii
ifade edilmistir (Arnett, 2000a). Ancak donemin uzunlugunun degisken olmasi
nedeniyle Arnett (2014) daha sonra, 18-29 yas araligin1 kullanmaya basladi. Bu yas
araligi, heniiz yetigkinlige gecis yapmayan bir¢ok insani da dahil etmek i¢in uygun

olarak goriilmiistiir.

2.1.2. Beliren yetiskinlik doneminin 6nemi. Sanayilesmis toplumlarda, son
yarim yiizyil icinde meydana gelen degisiklikler, gencler icin ergenligin sonlarinda ve
yirmili yillarin basinda gelisimin dogasin1 degistirmistir. Evlilik ve ebeveynlik, ¢cogu
insan i¢in yirmili yaslarin ortalarina veya sonlarina kadar ertelendiginden, ergenligin
sonlarinda ve yirmili yaglarin baslarinda uzun-vadeli yetigskin rollerine girme ve
yerlesme zamani artik beklenen bir durum degildir. Bu yillar, gencler i¢in tipik olarak
sik sik degisim ve kesif donemi olarak kabul edilir. Bu baglamda, ge¢ ergenlik ve geng
yetiskinlik terimleri bu donem i¢in uygun olmamaktadir. Geg ergenlik doneminde,
20'li yaslarindaki kisiler yasal olarak cocuk veya geng¢ olarak tanimlanmaz ve
genellikle ebeveynlerinin evinden ayrilirlar. Bu nedenle, cogu ergenin yasamlarindan
farkli olmasi sebebiyle geng ergenlik terimi bu donem i¢in uygun olmamaktadir. Geng
yetiskinlik donemi de, ergenlik c¢agindan 40 yasina kadar olan c¢esitli donemi
kapsamasi sebebiyle geng yetiskinlik bu donem i¢in uygun olmamaktadir. Bu nedenle,
genglerin 6znel deneyimleri daha iyi ifade edebilecek baska bir terim kullanilmasi
daha uygun olacaktir (Arnett, 2007). Arnett (2000a) yaptig1 bir arastirmada, bu yas
donemindeki ¢ogu gencin yetiskinlige ulasmadigim1 ve kendilerinin yavas yavas
yetiskinlige dogru adim attiklarini ifade etmistir. Bu nedenle beliren yetiskinlik,

genglerin 6znel deneyimleri i¢in daha uygun bir terim olarak ele alinmstir.

Geng ergenlik ve geng yetiskinlik ayr1 gelisim donemleri olarak ayirt edilmektedir.
Ornegin, 18-29 yas aras1 insanlar genellikle uzun siireli bir yetiskin meslegi i¢in egitim
ve Ogretim alirken, otuzlu yaslarindaki insanlar daha istikrarli bir meslek yoluna
yerlesmistir. Bu yas araligindaki insanlar genellikle evli degil ve ¢ocuksuz iken, otuzlu
yaglarindaki insanlarin ¢ogunlugu evli ve en az bir ¢ocugu vardir. Bu 6rneklerden

hareketle, beliren yetiskinlik ile gen¢ ergenlik ve gen¢ yetiskinlik ayri gelisim
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donemleri olarak ayirt edilmelidir (Arnett, 2000a). Ozetle, beliren Yetiskinlik,
“Yetiskinlige Gegis”, “Geng Yetiskinlik”, “Ileri Ergenlik”, “Genglik” Degildir (Atak,
2005). Bu yiizden “beliren yetiskinlik” kavrami yasam donemlerini belirginlestirmek

i¢in Onem tasimaktadir.

Beliren yetiskinlik, 18-29 yas araligindaki gengler i¢in yeni bir diistinme bi¢imi olarak
sunulmaktadir. Bu yas grubu hakkinda ¢ok az calisma mevcut olmasina ragmen,
beliren yetiskinlik, gelecege dair ¢cok az seyin kesin olarak kararlastirildigi, yasamin
olanaklarinin bagimsiz olarak arastirilmasinin kapsaminin ¢ogu insan i¢in yasamin
diger donemlerinden daha biiyiik oldugu bir yasam zamani olarak 6nemlidir. (Arnett,

2000a).

2.1.3. Beliren yetiskinlik doneminin 6zellikleri. Beliren yetiskinlerin kendilerine

has bes temel 6zelligi vardir. Bu bes temel 6zellik sunlardir (Arnett, 2004; Atak, 2005):

1. “Beliren yetiskinlik kimlik arayisi1 donemidir.” Beliren yetigkinler igin
gelecekle ilgili sorular 6zellikle belirgindir, ¢linkii ¢ogu i¢in agk, is ve diinya
goriigleriyle ilgili onemli kararlar henliz alinmamistir (Arnett, 2000b). Bu
donem, kimlik kesfi i¢in en fazla firsat sunan yasam donemi olarak kabul edilir
(Arnett, 2000a). Beliren yetiskinlikte, ask ve is alanlarinda kimlik kesiflerinin
hedefleri, genis bir yasam deneyimi elde etmeden Once, kalic1 ve simirlayici
yetiskin sorumluluklarini tistlenmeden genis bir yasam deneyimi elde etmektir

(Arnett, 2000b).

2. “Beliren yetigkinlik  degiskenlik  donemidir.”  Beliren yetigkinler
yiiksekogretimde boliim segerken, is hayatina baslayinca kendilerini gelistirme
gereksinimlerini fark ettiklerinde, romantik iligkileri sona erdiginde yasam
planlarini1 tekrar gézden gecirirler ve bunlar dongii olarak ele alinmaktadir

(Atak, 2005).

3. “Beliren yetiskinlik yasam siirecinde bireyin en ¢ok kendine odaklandig1 yani,
kendi basina oldugu donemdir.” Bu donemde bireyler, kendilerini daha iyi

anlamak amaciyla kendilerine odaklanir (Atak, 2005).

4. “Beliren yetiskinlik ergenlik ya da yetiskinlik donemi degildir.” Bu donem,

ikisinin arasinda bir gecis donemidir. Beliren yetiskinlerle yapilan ¢alismada,
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bireylerin kendini ergen ve yetiskin olarak tanimladiklar1 goriilmiistiir. Bunun
sebebi; genclerin istikrarli okul, i, ev, kariyere ve evlilige sahip olmadan

yetigkinlige ulastiklarini hissetmeleri zor olmasidir (Arnett, 2000a).

5. “Beliren yetiskinlik firsatlar donemidir.” Bu donemde beliren yetiskinler

yasamlarini degistirmek icin ¢ok cesitli olanaklar bulabilirler (Atak, 2005).

2.1.4. Oz sefkat. Ingilizcede “Self-compassion” kavrami dilimize 6z-sefkat, 6z-
anlayis ve 6z-duyarlik olarak cevrilmektedir. Literatiirde 6z sefkat farkli sekillerde

tanimlanmaktadir.

Yildirim (2019)’a gore 6z sefkat kelime anlami olarak bireyin kendisine sefkatli bir
sekilde yaklagmasi anlamina gelmektedir. Bir diger tanima gore, 6z-sefkat bireyin
karsilastign yasam engellerine karsi kendine cesaretlendirici bir tavirla olumlu
yaklagimini igermektedir (Vardar, 2019). Baska bir tanimda ise 6z sefkat, bireyin zor
durumda olan sevdiklerine verdigi 6zeni ve sefkati kendine yonlendirmesi seklinde
tanimlanmaktadir (Allen & Leary, 2010). Tanimlardan hareketle, 6z-sefkat
merhametin kisinin kendi kendine duydugu anlayis ve nezaket duygularinin bir
yansimasidir. Oz sefkat, bireyin kendi yasantilarina dokunarak agiklikla yaklasmasini

ve bunlar1 kabul etmesini igerir. (Neff, 2003b; Neff & Davidson, 2016).

Bireyler, kendilerine 6z sefkat ile yaklasabilmeleri icin, belirli 6zellikler gostermelidir.
Bu o6zelliklerden biri, bireylerin olumsuz duygu ve diisiincelerine acik olmasi ve
bunlarla ilgilenmeyi tercih etmesidir (Uyanik ve Cevik, 2020). Ayni sekilde, diger
insanlarin yasadig1 olumsuzluklara gosterdigi sefkatli yaklasimi kendi yasantisinda
kendisine gostermesidir (Topgu, 2022). Oz sefkat, bireyin kisisel basarisizliklari
yargilamadan anlayigla 1ilimli bir sekilde kabullenmesini de gerektirir (Neff &
Davidson, 2016). Bunu yaparken, birey i¢sel konusmalarinda kendine karsi
cesaretlendirici ve rahatlatic1 bir dil kullanmalidir (Vardar, 2019). Biligsel nezaket
eylemleri de 6z sefkatin bir parcasidir ve bunlar, bireylerin kendine olumlu, cesaret

verici ve affedici bir i¢sel konugma yapmalarini igerir (Allen & Leary, 2010).

Oz sefkat bazi kavramlarla karistirilmaktadir. Oz sefkat, 6zellikle benmerkezcilik ve
baskalarina yonelik sefkatle karistirllmaktadir Ancak 06z sefkat, kisinin kendi

ihtiyaclarini1 bagkalariin 6niine gecirmeyi degil, kendi ihtiyaclarin1 dikkate almay1 ve
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kendi iyiligine odaklanmay1 icermektedir (Neff, 2003a). Oz sefkat ayn1 zamanda,

kisinin duygularin1 gérmezden gelmesi, duygularindan kaginmasi ve acilarina karsi

duyarsiz olmasi gibi negatif davranislar1 da icermemektedir. Tam tersine, 6z sefkat,

kisinin duygularini yonetmeyi, onlarla basa ¢ikmay1 ve onlardan yararlanmayi igerir

(Durmus, 2022).

Oz sefkat kisilik 6zelligi bireye belli katkilar saglar. Bu katkilar sunlardir:

Oz sefkat sahibi olan bireyler basarisizliklarini ve zaaflarini affeder ve kendine

saygt duyar (Neff, 2003b).

Oz sefkat bireyin kendi acisina agik olmasini, acidan kagimnmamayi igerir.

Boylelikle bireyde kendini iyilestirme arzusunu iiretir (Neff, 2003b).

Oz sefkat, bireyin kendini olumsuz durumlara kars1 elestirmesini engelleyerek,
yetersizligi ve acty1 yargilamadan kendilerine kars1 dengeli bir duygusal bakis

acisina sahip olmalarini saglar (Neff, 2003a).

Oz sefkatli bireyler herkesin hata yapma sansi oldugunu dolayisiyla
miikemmellikten uzak oldugunu bilirler ve bu bilinglilik kendilerine destek

saglar (Kurtoglu ve Basgil, 2021).

Oz sefkat olumsuz olaylara kars1 bireylerin olumlu bir tutumla yaklasmasini
saglar ve bu acidan koruyucu bir faktor olarak goriiliir (Kurtoglu ve Basgil,

2021).

Oz sefkat sahibi bireyler, ortak deneyimle zorluklar ve talihsizliklerin sadece
kendi baslarina gelmedigini kabul ederler ve kendilerini cezalandirmaz ve

suclamazlar (Werner vd., 2012; Kurtoglu ve Basgil, 2021).

Oz sefkat farkindalig ile bireyler kendine merhamet gdstererek yasamini daha

olumlu degerlendirme egiliminde olurlar (Akdeniz ve Ahgi, 2018).

Oz sefkat, kendine nezaketle davranmay1, ortak insanlig1 tanimay1 ve kiginin

olumsuz yonlerini diisiintirken dikkatli olmasini icerir (Neff & Vonk, 2009).

Oz sefkat kavrami yapis1 itibariyle belirli boyutlar1 icermektedir. Neff (2003a)

tarafindan 6z sefkatin yapisini tanimlayip inceleyen makalede 6z sefkatin boyutlari ele

almistir. Bu boyutlar; 6z nezaket, ortak paylasim ve bilingli farkindalik olarak ifade

edilmistir.
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2.1.4.1. Oz nezaket (self-kindness). Oz nezaket, kisinin dnyargidan uzak
sekilde kendini anlama c¢abasi ve benligini elestirip yargilamamasi, anlayislt ve
nezaketli bir yaklasim sergilemesidir (Akin, 2007, akt. Durmus, 2022). Bir diger
tanima gore, 6z nezaket, bireyin yasamindaki zorluklarla bas etme stratejisi olarak
kendine kars1 kosulsuz bir kabul ve destekleyici bir tutum sergilemesidir (Topgu,

2022).

Oz nezaket, bireylere belirli katkilar saglar. Ornegin, 6z nezaket, bireyi yasantilarinin
olumsuz sonuglarindan korur (Neff, 2003b) Ayrica, bireylerin kendisi i¢in olumlu
arzularmi ortaya g¢ikarir ve bu, gerektiginde degisimin nazikg¢e onaylanmasini ve

olumsuz davranis kaliplarinin diizeltilmesini saglar (Neff, 2003a).

2.1.4.2. Ortak paylasim (common humanity). Ortak paylasim, diger bir ifade
ile ortak insanlik deneyimi, bireyin ac1 i¢eren sikintili bir durumda bunun sadece kendi
basina gelmedigini fark etmesini tanimlamaktadir (Durmus, 2022). Yani ortak
paylasim, yasam icerisinde kaginilmaz olan ac1 ve hayal kirikliginin sadece birey igin
degil tiim insanlik i¢in oldugunun farkina varmayi icermektedir (Vardar, 2019). Bu
baglamda tiikenmislik ve basarisizlik sonucunda bireyde beliren olumsuz duygularin
evrensel oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Birey yasantilari sonrasi kendi duygularini kabul
ettiginde ve bu duygular1 tiim insanlarin yasadigimi kabul ettiginde 6z sefkatin ortak

paylasim 6gesine yaklasir (Topgu, 2022).

Ortak paylasim boyutunun bireylere belirli katkilar1 vardir. Ortak paylasim ile bireyler,
yasanan act deneyimle i¢ine kapanmak yerine disa doniik bir sekilde bagkalarinin da
bu ac1 deneyimlerine tanik oldugunu anlamasini saglar (Kirkpatrick, 2005). Clinkii
bireyler kendilerine karst olumsuz duygu hissettiklerinde, bagkalarindan oldukca
kopuk hissedip kendi sorunlarina odaklanip diger insanlarin da benzer zorluklar
yasadigin1 unuturlar (Neff, 2003a). Fakat ortak paylasim ile birlikte birey, yogun
olumsuz duygu sonrast “benim yiiziimden, benim hatam” gibi sdylemler ile kendini
suclamak yerine bu duygularin evrensel oldugunu, tiim insanlarin hissettiginin farkina
varir (Kiigtlik, 2020). Ayn1 zamanda ortak paylasim, kisinin, digerlerinin de yasadigini
bildigi yasamin seving ve iiziintiilerini deneyimlemesini ve diger tiim insanlarla olan

iliskiyi ve birbirine baglilig1 saglamaktadir (Kirkpatrick, 2005). Baska bir agidan,
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bireyin sadece kendi benlik deneyimini degerlendirmesi yerine insanlik agisindan
degerlendirmesi ile yagamin olumlu ve olumsuz deneyimlerle bir arada oldugunu

kabul etmesini de saglar (Vardar, 2019).

2.1.4.3. Bilingli farkindalik (mindfulness). Neff (2003a) tarafindan
tanimlanan 0z sefkatin bilingli farkindalik 6gesi, kisinin basarisizliklarin1 géz ardi
etmesi yerine, onu agikca goriip kendini basarisizliklariyla kabul etmesi demektir.
Ayrica bir diger tanima gore bilingli farkindalik, bireyin yasanan olumsuz bir olaydan
sonra olumsuz duygularini reddetmek ve asir1 odaklanmak yerine yasanan duygularin

gecici oldugunu kabullenmesidir (Germer, 2020, akt. Topgu, 2022).

Bilingli farkindaligin bireye baz1 katkilar1 vardir. Oz sefkat kisilik 6zelligine sahip
bireyler aci ile sonuglanan durumlarda; bilingli bir farkindalik yasarlar ve bu
farkindalik kendine karsi olumsuz elestirileri azaltarak 6z sefkati arttirir (Durmus,
2022). Bilingli farkindalik bireye, ac1 veren sorunlart merkeze alip soruna fazla anlam
yiiklemek yerine sorunlarini kabullenmeyi ve kendine karsi negatif elestirilerden
kaginmay1 6gretir (Dag, 2019). Bireyin olumsuz tutumlarinin farkinda olmasini da
iceren bilin¢li farkindalik sayesinde bireyler, olumsuz durumlar sonucu durumu
bastirmak yerine tutumunu olumluya ¢evirir (Yagbasanlar, 2017, akt. Kurtoglu ve

Basgil, 2021).

Neft, 6z sefkatin 6gelerini zamanla zit kavramlarla birlestirerek yeniden ifade etmistir.
Bunlar; (1) 6z elestiriye kars1 6z sefkat, (2) ortak paylasima kars1 izolasyon, (3) asir
0zdeslesmeye kars1 bilingli farkindalik. Bu kavramlar farkli deneyimlenip kavramsal
olarak farkli anlama gelse de birbirlerini ortaya c¢ikarma egilimindedir. Ornegin,
farkindaligin varlig1 izole olmayi ve 0z elestiriyi azaltmaktadir. Benzer olarak,
olumsuz durumun bagkalarinca da deneyim edildigini fark etmek kendini yargilamay1

azaltmay igermektedir.

Kisaca 6z sefkatin boyutlarindan hareketle, 6z sefkat; bireyin olumsuz yasantilari
sonras1 kendini yargilamasi yerine kendine 6zenli yaklasmasi, olumsuz tecriibelerini
yok saymasi yerine deneyimlerinin bir pargasi olarak kabul etmesi ve ac1 verici duygu,

diisiincelerine odaklanmasi yerine bilingli farkindalik yagamasidir (Neff, 2003a).



18

2.1.5. Oz Sefkati Agiklayan Kuramlar ve Modeller. Oz sefkat, farkli
kuramlar tarafindan ele alinmistir. Bu baglik altinda, insancil kuram, iligkisel kiiltiirel

kuram, biligsel davranis¢1 yaklasim ve psikodinamik kuram agiklanacaktir.

2.1.5.1. Insancil kuram. Insancil kuramda, kisinin kendisine kars1 kosulsuz
sefkatli bir yaklagim benimsemesine odaklanilir. Rogers (1961) bu yaklagima ‘kendine
kars1 kosulsuz olumlu sayg1’ olarak adlandirmistir ve bu kavram ile 6z sefkat kavrami
cok benzerdir. Ayrica Rogers terapisinin nihai amact; bireylerin kendinin farkinda,
kendini kabul eden ve kendini ifade eden ozgiir bireyler olarak gelisimini
desteklemektir (Rogers & Stevens, 1967, akt. Neff, 2003b). Kendini kabul kavrama,
asir1 kendine odaklanmay1 tesvik etmeksizin, hiimanist degerlerle tutarli bir sekilde

kendini kabulii ele almaktadir (Neff, 2003a).

Oz sefkat, bireylerin ge¢mis problemler iizerine odaklanip siirekli diisiinmelerini degil,
bireylerin insancil kuramda oldugu gibi "simdi ve burada" ilkesi i¢erisinde kendilerine
kars1 i¢ gorii gelistirmesini hedefler. Boylelikle bireylerin sorunlari kabullenip ¢6ziim

i¢in ¢abalamalarina yardimci olur (Kurtoglu ve Baggil, 2021).

Gestalt kuram1 6z-sefkat ile iliskilendirildiginde 6zellikle farkindalik alt boyutu 6n
plana ¢ikmaktadir (Kirkpatrick, 2005). Bu baglamda, gestalt kuraminin “sekil-zemin”
kavrami, farkindaligi temel almasi agisindan benzerlik gostermektedir (Kirkpatrick,
2005; Ozyesil, 2011). Gestalt kurami, farkindalig: ve varliklar arasindaki etkilesimi
veya ayrimi aciklarken sekil-zemin kavramlarim1 kullanir. Bu kavramlar, dikkat ve
farkindaligin i¢ ice ge¢mis dogasini gostermek icin bir analoji olarak kullanilir

(Kirkpatrick, 2005).

2.1.5.2. Iliskisel kiiltiirel kuram. Kisilerin yasamlarinda iliskilerini ve bu
iligkilerinin psikolojik olgunluk icin 6nemini ele alan iliskisel kiiltiirel kurama gore,
meydana gelen olumsuz deneyimler sonrasi birey kendine anlayish ve sefkatli
yaklasmaz ise bireyler iligkilerinde kopukluk yasamaktadirlar (Isik Terzi ve Ergiiner
Tekinalp, 2013). Yani; 6z sefkat yoklugunda, birey iligkilerinden uzaklasir. Bu
baglamda, iliskisel kuram insanligin birbirine olan baghligmma ve bireylerin

farkindaligina odaklanmasi agisindan 6z sefkati igermektedir (Kirkpatrick, 2005).
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2.1.5.3. Bilissel davranmis¢t yaklasim. Oz sefkatin gelisim siirecinde, bakim
verenin tepkilerine dayali rasyonel ve rasyonel olmayan diisiincelerin etkisi oldugu
diistiniilmektedir. Bu diisiinceler, erken c¢ocuklukta yasanan zorlu yasantilar

sonrasinda olusur (Uyanik ve Cevik, 2020).

Bireyler olumsuz yasanti sonucu “sorun sadece benim, bas edemiyorum, hepsi benim
yiiziimden, benim hatam” gibi otomatik diisiinceler araciligr ile kendine yonelik
yargilayic1 tavirla yaklagsmayr ya da olumsuz duygulardan uzaklagsmayi tercih
edebilirler (Tiirk¢apar, 2014; Yildirim, 2018, akt. Uyanik ve Cevik, 2020). Ikinci
secenekte belirtildigi gibi, bireyler olumsuz yasanti sonucu olumsuz otomatik
diistincelere yonelmeden 0z sefkat araciligi ile olumsuz duygulardan arinabilir.
Otomatik diisiincelerinin tam zitt1 olan ortak paylasim 6gesinde ifade edildigi gibi,
birey olumsuz olan durumlar1 sadece kendisinin degil, herkesin yasayabildigini kabul

ederek uzaklasabilir.

Bireylerin yasamlarinda kendilerini yetersiz hissettiklerinde elestiri ile yaklasmak
yerine kendilerinin miikkemmel olmadigini kabul etmesi 6z sefkati artiracaktir. Oz
sefkatin boyutlarindan olan ortak paylasimda da ifade edildigi gibi, miikemmel
olmama durumu, herkesin ortak 6zelligidir. Bu durum da bireyi “neden ben?” bilissel
carpitmasindan uzaklastirabilir. Bu agidan bakildiginda, 6z sefkat bilissel davraniset
terapi yaklagimlarinda kullanilabilir (Korkmaz, 2018). Ayrica 6z sefkate sahip
bireylerin, olumsuza odaklanma yerine alternatif diigiince lretebilme yetenekleri
nedeniyle, biligsel davranig¢r terapinin biligsel yeniden yapilandirma teknigine benzer
(Kurtoglu ve Basgil, 2021). Boylece bireylerin 6z sefkatini arttirmak icin bilissel
yeniden yapilandirma teknigi ile beceri kazandirilabilir. Ayrica, bireylerin, ac1 verici
diisiince ve duygularla bas etmelerine yarayan duygu diizenleme becerisi kazanmasi
ve biligsel esnekligini arttirmak i¢in biligsel miidahaleler yararlidir (Uyanik ve Cevik,

2020).

2.1.5.4. Psikanalitik kuram. Winnicott'un (1953; 1971) nesne iliskileri
kuraminda, potansiyel alan kavrami, bebeklerin baglangigta yasadig: fantezi deneyim
alanidir. Bu alan, bebeklerin kendilerini kapsayan ve kendi icinde tamamen yeterli

oldugu bir diinya olarak gérmelerine olanak tanir. Potansiyel alan, 6z sefkatin bilingli
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farkindalik bileseniyle iligkilidir (Ogden, 1990, akt. Kirkpatrick, 2005). Bu kavrama
gore, baglangicta bebek, tim diinyay1 kapsadigina inanir ve kendi i¢inde tamamen
yeterli oldugu fantezisinde yasar. Daha sonra, gelismekte olan c¢ocuk, talepleri her
zaman tam olarak karsilanmadigi i¢in "ben" in bittigi ve "ben degil" in basladig1 bir
yer oldugunun farkina varmaya baslar. Oz sefkatin ise cocugun "ben" ve "ben degil"i
kavramasindan sonra baglamasi muhtemeldir. Ciinkii ortak paylasim ve bilingli
farkindalik bilesenleri, benligi nesnel bir bakis agisiyla gormeyi gerektirir. Benlik ile
Otekini birbirine baglayan bu bosluk, 6z sefkatin hem farkindalik hem de ortak
paylagim alt boyutunu icermektedir (Kirkpatrick, 2005).

2.1.6. Affetme. Tiirk Dil Kurumuna (TDK, 2022) gore, ‘bagislama’ anlamina
gelen affetme kavramu, Ingilizcede forgiveness olarak yer almaktadir. Affetme
kavraminin geg¢misine bakildiginda, bu kavramin o6zellikle 1980’lere kadar dini
arastirmalara konu oldugu goriilmektedir. Dini olarak affetme kavrami 6zellikle ilahi
bir gii¢ tarafindan bagislanmayi ifade etmektedir (E. Scobie & Scobie, 1998). Dogu
edebiyatinin etkisiyle, affetme adaletin yerine hosgorii, anlayis ve kabul anlaminda
kullanilmis ve bir amag olarak sonuglarin giizelligine odaklanmistir (Karaismailoglu,
1999). Psikolojide ise, affetme ve affedicilikle 1lgili ilk c¢aligmalar 1960'larda
yapilmistir ve 1980'lerde hiz kazanmistir. Ancak, affetme arastirmasinin
popiilaritesinin 1990'larin sonlarindan beri hizla arttig1 goriilmektedir (McCullough,
Pargament & Thoresen, 2000). Genel olarak, affetme dini kdkenlerinden, ¢agdas

felsefeye ve pozitif psikolojiye kadar uzanan bir kavramdir.

Affetme ile ilgili literatiirde farkli tanimlara rastlanmaktadir. Enright (1996) tarafindan
verilen tanima gore, affetme, kisinin haksiz yere incinmesine ragmen verdigi
merhamet tepkisidir. Hargrave ve Sells (1997) tarafindan verilen tanima gore ise,
affetme, olumsuz bir olay sonucu incinen kisinin sevgiyi ve giivenilir etkilesimi geri
getirme c¢abasidir. Enright (1991) ve Worthington ve digerleri (2015) tarafindan
verilen tanima gore ise, affetme bir kisinin adaletsizlige kars1 empati ve sefkat duygusu
ile yaklasarak kendi i¢cinde bulunan olumsuz duygu ve yargilar1 bagislamas1 anlamina
gelmektedir. Bu tanimlara gore, affetme, bir kisinin haksizliga ugradigi halde,

merhametle yaklasarak olumsuz diisiincelerini, duygularimi ve davranislarini
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yenebilmesi ve incinmeye karsi olumlu diislince, duygu ve davranisla yaklagabilmesini

icermektedir.

Enright (1996) affetme tlizerine gelistirilen birka¢ tanimin bilesenlerini dikkate alarak
affetme siirecininin nasil gelisecegini agiklamistir: (a) Affetme siireci, bireyin haksiz
yere derin bir zarara maruz kalip kirilmasi noktasinda baslamaktadir. Kirilan birey
bilingli bir sekilde affetmeyi sececek veya se¢meyecektir. Bu baglamda affetme,
gontlliliik igcermektedir. (b) Affetme, bireyin duygu durumunu (6fkenin {istesinden
merhamet ile gelme), bilisini (kinama diisiincesinin {lizerinden saygi diisiinceleriyle
gelme) ve davranigini (intikam eylemlerinin iistesinden iyi niyet eylemi ile gelme)
yeniden diizenlemesi ile olusmaktadir. (c) Affetme, kisinin yasanan olumsuzluk
sonrast tutumunu yeniden diizenlemesini de igeren affedici tepkinin olugmasidir. Bu
bilesenlerden hareketle; Seligman (2002) ve Thompson ve digerleri (2005) benzer
sekilde, affetme siirecinin, oncelikle bir sugun meydana gelmesiyle basladigini ve
incinen kisinin bilingli bir sekilde olumsuz diislincelerini (6rnegin, ‘Bu hayatimi
mahvetti’), duygularini (6rnegin 6fke) veya davranislarini (6rnegin intikam almak)
olumluya ¢evirip karsisindaki bireye affedici bir tepki vermesi ile sonlandigin ifade
etmislerdir. Kisaca, incinen kisi kendi istegi ile sucluya karsi gelistirdigi olumsuz
tutumunu olumluya cevirebildiginde affetme gergeklesir (Enright, 1996). Bu

baglamda Sekil 1°de tanimlardan hareketle affetme siirecinin adimlari verilmistir.
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Bireyin bir baskas1 tarafindan zarar gérmest,

A

Olumsuz tepkinin olugmas,

Yeniden gerceveleme

Olumlu tepkinin olusmast

Sekil 1. Affetme Siirecinin Adimlan

Affetme kavrami bazi kavramlarla karismaktadir. Bu kavramlar; inkar etmek,

unutmak, uzlagmak, hosgorii, umut olarak ele alinmaktadir.

Inkar, tanik oldugunu saklama, gizleme veya yadsima anlamina gelmektedir (TDK,
2022). Ancak, incinen kisinin durumu inkar etmesi yararli bir yontem degil, zararl bir
tepkidir. Inkar ile bir zaman sonra olumsuz duygular yeniden ortaya cikar ve Kisi
rahathiga ulasamaz (Karduz, 2019). Affetme ise, incinmeyi inkar etmek degil,

incinmeye merhametle yaklagmaktir (Mullet, 2005, akt. Karduz, 2019).

Unutmak, bir kisinin inciten bir davranist hafizasindan uzaklastirmasi1 seklinde
tanimlanmaktadir (Giiven, Erdem, 2020). Ancak, affetme silirecinde bireyler olayi
nadiren unuturlar, ¢iinkii bireyler travmatik olaylar1 hatirlama egilimindedirler. Birey
travmatik olay1 hatirlasa dahi, affetme araciligi ile 6fkesini sonlandirmay1 segmektedir

(Enright & Baskin, 2004).
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Uzlasma, bir problem karsisinda iki kisinin karsilikli giiven ile tekrar bir araya
gelmesini igerirken; affetme, bir kisinin 6fkesini terk edip adaletsizlige kars iyilik ile

yaklasmasini igermektedir (Enright & Baskin, 2004).

Hosgorii, temelde hos gorme ve farkliliklara saygi duymak olarak tanimlanmistir
(Ersoy, 2016; Utkugiin ve Sibel, 2019). Ayn1 zamanda, hosgorii hak ihlalinin kabul
edilmemesine odakli olarak degerlendirilmektedir (Ersoy, 2016). Yani hosgdri
araciligi ile birey incindiginde, durumu kabul etmek zorunda degildir. Fakat affetme
ise adaletsizligi kabul edip duruma kars1 iliml1 bir durus ile yaklagsmay1 igermektedir

(Enright, 1994).

Affetme kavrami ile birlikte avantajlari da yer almaktadir. Affetmek, kisinin
iligkilerinde aldig1 zarar iyilestirmesinin bir yoludur veya en azindan tam bir
uzlasmaya dogru atilan ilk adimdir. Zedelenen iliski, affetme ile iyilesme siirecine
girer. Bu siirecte, iliski sevgi ve saygi ¢ercevesinde onarilir (North, 1987). Affetme,
insanlart haksizlik sonrasi haksizliga odaklanmak yerine, olaylari kabullenmeyi ve
olumsuz duygular azaltmay1 amaglar. Bu sayede kisi, haksizlik ve sucun etkilerinden
korunur ve olumlu duygularini artirir (Enright, 1996). Ancak haksizliga ugramanin
boyutu arttik¢a affedebilmek de o kadar zorlagir (Fedan & Enright, 1996; Seligman,
2002).

Affetmenin diger olumlu yanlari, bireylerin ge¢misteki aci verici deneyimlerini
unutmaya yardimecr olmasi ve onlart gegmisin etkisinden kurtarmasidir. Ayni
zamanda, affetmenin bireylerin mevcut iliskilerinde veya gelecekteki iligkilerinde 6tke
duygusunun ifadesinden arindirmasina yardimci olmasidir (Fitzgibbons, 1986). Yani
affetme, bireyin bir sucluya karsi hakki olan 6fke duygusundan vazgegmesidir
(Hargrave, 1994; Seligman, 2002). Bir diger yandan affetme, kisilerarasi iligkileri daha
uzun siire devam ettirmek i¢in de 6nemli bir avantajdir. Affetme, kiginin kendi 6fkesini
birakip, kisilerarasi iliskilerinde etkili bir sorun ¢6zme stratejisi olarak goriiliir (Sahin,
2013). Bu, zorluklarin dogal olarak ortaya ¢iktig1 kisilerarasi iliskilerde saglikli bir
strateji olarak kabul edilir (Enright, 1991).
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Affetme sadece kisinin karsisindaki kisiye degil; kendisine karsi veya kontrolii
disindaki durumlara karsi olusan olumsuz duygularini da olumluya ¢evirmesi siirecidir
(Giiven, Erdem, 2020). Bu bakimdan affetme; bagkalarini1 affetme, kendini affetme ve

durumu affetme olarak alt boyutlardan olusmaktadir.

2.1.6.1. Bagskalarini affetme. Bagkalarmi affetme, insanin ugradigi zarar
karsisinda yasadigi kizginlik sonucu iliskiyi bitirmek yerine affetme ile basa ¢ikma
eylemidir (Havare & Gizir, 2020). Affetme sayesinde, sosyal etkilesimde meydana
gelen incinmeler Onlenir ve kisilerarasi iligkilerde siireklilik saglanir (McCullough,
2000). Baskalarin1 affetme siireci, bir kisinin ortaya ¢ikardigi olay sonucu incinmenin
olugmasiyla baglar. Ardindan birey, olusan incinmeye sefkat ile yaklasarak

karsisindaki kisinin yanilabilme olasiligini dikkate alir (Halling, 1994).

Baskalarini affetmeye yatkin bireylerin 6zelliklerine bakildiginda, bireyler yasadiklari
catigsma sonrasinda kin tutma ve intikam duygusundan uzaklagirlar. Bu tutum
sayesinde, kisilerarasi etkilesimlerde ac1 ve mutsuzluk yasanmasi 6nlenir (Macaskill,
2012). Ayrica, bagkalarini affetme, kisilerarasi iliskilerde olusan gerginligi de azaltir
(Krause & Ellison, 2003). Baskalarini affetmeye yatkin bireylerin, duygularini daha
1yl yonetebilme yetenegine sahip oldugu da belirlenmistir (Hodsgon & Wertheim,
2007).

Bireyler arasindaki iliskinin niteligi, affetme siirecini etkileyen bir faktordiir
(Rungduin & Acopio, 2020). Ozellikle yakn iliskilerde, sevgi ve giivenin yiiksek
oldugu durumlarda, affetme daha kolay gerceklesir. Bu baglamda, baskalarini
affetmenin aciy1 hafifletme gibi koruyucu bir etkisi de olabilir (Fitzgibbons, 1986).
Ayrica, bagkalarini affetme, kisinin duygularin1 onarma yetenegini gelistirir ve
baskalariin bakis agisint gormesine yardimet olur. Bu sayede, kisilerarasi iliskilerde

stireklilik saglanir (Hodsgon, &Wertheim, 2007).

2.1.6.2. Kendini affetme. Kendini affetme; kisinin 6z-sefkat, kendini sevme,
comertlik aracilig1 ile kendine olan kizginlig1 terk edebilme yetenegidir (Enright,
1996). Bu siireg, kisinin kendisiyle yasayabilmesini saglar ve bireyin kendisine iyilik

yaptig1 bir siirectir (Snow, 1993). Kendini affetme, bireyin utang, sugluluk gibi
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duygularin1t kabul etmesi ve bu duygularin sonuglariyla yiizlesme sorumlulugunu

almasidir (Bilekli, 2016).

Kendini affetme, kisisel bir baglamda baskalarin1 affetmeye gore daha onemlidir.
Clinkii kisi baskalar tarafindan affedilmese bile kendini affedebilir (Wohl, DeShea &
Wahkinney, 2008). Bu nedenle, bireyin kendini affetme yetenegi kisilerarasi iligkiler
acisindan da onemlidir. Kendini affetme, baskalarini affetmeyi de kolaylastirir ve bu

baglamda baskalarini affetmeden ayri diisiiniilemez (Snow, 1993).

Kendini affetme siirecinin bireye bir takim katkilar1 vardir. Kendini affetme siireci,
kisinin duygularini tanimasi, kabul etmesi ve diizenleme yetenegine sahip olmasini
saglar (Hodsgon & Wertheim, 2007). Bu siire¢ ayrica, kisinin kusurlariyla kendini
kabul etmesini boylelikle 6zgiivenin kazanilmasimi saglar (Snow, 1993). Ayrica,
kendini affetme, zarar verdikten sonra yoluna devam edebilme yetenegini de tanimlar.
Bu nedenle, kendini affetme siireci bireyin iyilesmesini saglar ve onarici bir giictiir

(Snow, 1993).

Kendini affetme siireci zor bir siireg olarak ele alinir (Macaskill, 2012). Bunun nedeni,
kisinin kendi eylemleri sonucu olusturdugu olumsuz yargilarin yagsamina etki
etmesidir. Bu yargilar kisinin kendi hakkinda olumsuz tutum olusturmasina neden olur
(Halling, 1994). Bu olumsuz tutum, bireyin potansiyelini zayiflatir ve kendini
affedememe nedeniyle olasi zararlarla karsilasmasina yol agabilir (Macaskill, 2012).
Onlem olarak, birey kendini affetme yoluyla kendini suglamak ve cezalandirmaktan

uzaklagarak kendi potansiyelini korur (Giiven, Erdem, 2020).

2.1.6.3. Durumu affetme. Bireyin beklemedigi bir zamanda kontrolii diginda
gelisen durumlar, caresizlik duygusunu ortaya ¢ikarmaktadir (Giiven, Erdem, 2020).
Bu duygu sonucu, bireyler zedeleyici olan durumu suglar ve yasami adaletsiz bularak
duruma tepki verirler (Strelan, 2007). Bu durumda, bireyler genellikle "diinyay1",
"kaderi", "hayat1" veya belirli bir durumu suglarlar ve bu nedenle durumu affetme
stirecine girerler. Durumu affetme, kontrolii disinda ortaya ¢ikan bir durumun
(0rnegin; bir hastalik, dogal afet) olusmasiyla bireyin duruma karsi tutumunu

olumluya ¢evirme siireci olarak ele alinmistir (Thompson vd., 2005).
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Durumu affetmek, kasitli olarak ortaya ¢ikmamis zorlu durumlarla karsi karsiya
kaldiktan sonra yasanan bir siirectir. Bu siire¢ zorlu olabilir. Ornegin bir hastalik
durumunda, bireyler kendilerini, kaderi, ebeveynlerini, genetik yatkinlig1 ya da siireci
hizlandiran diger faktorleri suglarlar. Durumu affetme, aslinda kisinin kendini ve
baskalarin1 bagislamasi ile iligkili olsa da affetmenin farkli tiirlerinden biridir

(Thompson vd., 2005).

Ulkemizde de durumu affetmeyi kolaylastiran bazi ciimleler yer almaktadir. Bir durum
karsisinda kullanilan; “Kaderimiz boyleymis”, “Bu da bizim sinavimiz”, “fitratinda
var” gibi climleler aracilig1 ile durumu affetmenin kolaylastig1 ifade edilmistir (Besim,

2017).

2.1.7. Affetmeyi aciklayan kuramlar ve modeller. Affetme, bircok farkl
kuram ve model tarafindan agiklanmistir. Bu baslik altinda, psikodinamik, siireg,

piramit, Hargeve, biligsel ve kendini affetme modelleri agiklanacaktir.

2.1.7.1. Psikodinamik. Affetmeyi aciklayan kuramlardan birisi psikodinamik
yaklasimdir. Psikodinamik yaklasim, nevrotik bozulmalari ele alir ve bu bozulmalarin
neden olabilecegi o6fke ve saldirganlik duygularimi inceler. Bu yaklagima gore,
affetmenin gerceklesmesi ic¢in saldirganlik duygularimin iyi islenmesi ve iliskide
sevginin baskin olmasi1 gerekir. Aksi takdirde, birey intikam almaya ydnelebilir
(Horwitz, 2005). Bu nedenle, psikodinamik yaklasim, affetmenin Onemini
vurgularken, ayn1 zamanda saldirganlik duygularinin nasil islenmesi gerektigine de
dikkat ceker (Cardak, 2012). Freud (1913) ise, bir ¢atisma s6z konusu oldugunda,
diismanligin tamamen veya biiyiik 6l¢iide bilingaltinda oldugunu vurgulamistir. Bu
nedenle, kisi sevdigi birinin verdigi bir yaralanmay1 affetse bile, bilingaltinda hala

diismanlik duygular1 tagiyabilecegini ifade etmistir.

Psikodinamik terapide, terapotik siirecte bircok farkli rol ve teknik kullanilabilir.
Terapist, bircok durumda, kisinin kendini affetme siirecine destek olmak i¢in bir yol
gostericidir ve kisinin kendi siirecini yiiriitmesine izin verir. Bu baglamda

psikodinamik terapi, oOzellikle, aktarim iligkisinin 6nemini vurgular ve bu iligki
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sayesinde sucun sembolik olarak kaldirilmasina ve iligkinin yeniden kurulmasina izin

verir (Sells & Hargrave, 1998).

Psikodinamik yaklagim, affetmeyi bebeklik donemine dayandirir ve bu donemde
bebegin bakim verenine kars1 olusan baglanma iliskisi temel alinir. Bu yaklasima gore,
cocugun anne ve babasina karsi olusan baglanma sevgisi, affetmeyi kolaylastirir.
Ebeveyn olarak, incinen kisi de i¢giidiisel olarak ¢ocugunu affedebilir (Cardak, 2012).
Bu bakimdan, affetme gizil giiclii bir sevme ve baglilik ilkesidir (Sarigam ve Akin,

2013).

Affetme yetenegi, kisinin gelisim donemlerinde kazanabilen bir ozelliktir (Taysi,
2007). Bu agidan Psikosekstiel gelisim donemlerine gore affetme ele alinmustir.
Ornegin, anal dénemde ¢ocuk, diskinin ‘iyi olmadigmi’ kabul ederek ondan
vazgecmeyi 6grenir. Bu gelisimsel karmasay1 asmak, ¢ocukta ‘vazge¢cme’ kapasitesini
gelistirir. Fallik donemde, oedipus karmasasi sonrasinda ¢ocuk, ebeveyninin kendisine
ihaneti i¢in affetmelidir (Akthar, 2002). Bu, ¢ocuklarin belirli durumlarla karsilagsarak

affetmeyi 6grenme siirecini gosterir.

Psikanalitik yaklasim icerisinde affetme konusu iizerinde ¢ok fazla durulmadig
gorilmistlir. Psikanalistler, affetme i¢in karsilarima ¢ikan ii¢ engeli agiklamstir.
Birincisi, affetme davranigsal bir eylem olup, intrapsisik bir temele sahip degildir.
Ikincisi, affetme genellikle mazosist bir davranis olarak ya da &fkenin bastiriimasi
olarak algilanir ve bu yiizden otantik eyleme aykiridir. Ugiinciisii, affetme kavrami
genellikle dini topluluklar tarafindan ¢ok one c¢ikarilir ve bu yiizden psikanalitik
sOylem disinda goriiliir (Horwitz, 2005). Bu baglamda, affetme, psikanalizin kurucusu
Freud tarafindan sadece bes kez ele alinmis ve bilimsel bir sekilde degil, konusma
dilinde goriilmiistiir. Bu nedenle, affetme, analitik teorinin geleneksel olarak en zayif

oldugu ve sezgisel ihmallere yatkin oldugu alanlardan biridir (Akthar, 2002).

2.1.7.2. Affetme siire¢ modeli. Siire¢c modeli, affetmeyi bir siire¢ olarak
tanimlar ve affetmenin ortaya ¢ikabilmesi icin belirli dnciillerin meydana gelmesi
gerektigini vurgular. Bu yonden affetme siire¢ modeli, terapilerde sorun ¢6zme odakl

konularda kullanilir (Cardak, 2012). Model ayrica, ahlaki bir yanitin bir ikilemi
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¢ozmek icin yiiriitiilen bir dizi strateji icermektedir. Stratejiler biligsel, duygusal ve

davranigsal bilesenleri icerebilir (Enright, 1991).

Enright tarafindan olusturulan siire¢ modeli; kesfetme, karar verme, calisma ve

derinlestirme olmak iizere 4 evreden olusmaktadir.

Kesfetme evresinde, affetme silirecinde dnemli bir asamadir. Bu asamada, affetmeye
sebebiyet veren olumsuz duygu olusturan durum incelenir (Giiven, Erdem, 2020).
Inceleme, bireyin savunmalari, utanci, bilissel ¢arpitmalar1 ve enerji durumu gibi
faktorlerle birlikte gerceklestirilir ve yaralanmanin bireydeki etkisi ortaya ¢ikarilir
(Sahin, 2013). Bu inceleme ile kisi adaletsizligi goriir ve yaraliya kars1t 6tke ya da
nefret gibi olumsuz duygularla tepki verir (Enright, 1996). Birey, bu siirecte
incindigini fark eden birey incinme durumunu bilingli sekilde ifade eder (Cardak,
2012). Bu ifade etme durumu, affetme siirecinin giidiileyici islevine hizmet eder ve
affetmeyi kolaylastirir (Sentepe, 2016). Ayrica bu evrede birey, "Ben kimim"
duygusunu da gelistirebilir (Enright, 1996).

Karar verme evresinde, birey affetme konusunda diisiiniir ve kendisine sunacagi yarari
degerlendirir (Gliven, Erdem, 2020). Bu asamada, birey hangi tutumun kendisi i¢in
olumlu bir gelisme saglayacagini diistinerek bilissel stireci siirdiiriir (Cardak, 2012).
Kisinin yukaridaki faktorlerin timi hakkindaki farkindaligi, yeni karar verme
stratejilerini ve yeni iyilesme yollarini denemeye istekli olmasini tesvik eder (Enright,
1996). Bu asamada, kisinin tiim olumsuz duygulari, savunmalari, utanci ve bilissel
carpitmalar1 hakkindaki farkindaligi onun yeni karar verme stratejilerini ve yeni
tyilesme yollarin1 denemeye istekli olmasini saglar (Enright, 1996). Ancak, bu biligsel
siire¢ yalnizca affetme icin yeterli degildir (Sentepe, 2016). Bu nedenle, bireyin
kararin1 vermesinin ardindan affetme siirecinin diger asamalari da tamamlanmasi

gerekir.

Calisma evresinde birey zarar veren kisinin yaptiklarini tekrar diistindiikten sonra, ona
1yi niyet ile yaklagmaya karar verir (Sahin, 2013). Yani bireyin biligsel siirecten sonra
duygusal yone agirlik vermeye basladigi ifade edilir (Cardak, 2012). Calisma
evresinde, birey affetme kararini almis olarak, digerini affetmek i¢in zamana ihtiyaci

olan bir birey olarak gorerek empati ve merhametli yaklagim ile birlikte karar verir
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(Enright, 1996). Bilissel siirecler azalirken duygusal siiregler yogunluk kazanmaktadir
(Sentepe, 2016).

Derinlestirme evresi sonuca varma seklinde de ifade edilmistir. Olumsuz duygulardan
bilingli bir uzaklasma yasanmaktadir (Gliven, Erdem, 2020). Bu uzlasma siirecinde
birey oncelikle gegmiste affetme ile ilgili yasadiklarini ve bireyde meydana getirdigi
iyl duygular1 animsar. Boylelikle yeni durumlara uyarlamasi kolaylasir (Cardak,
2012). Bu yeniden gerceveleme, olaylara goz yummak i¢in degil, onlar1 daha iyi
anlamak icin yapilir. Anlamak, empatiyi tesvik edebilir (Enright, 1996). Ayn1 zamanda
bu evrede kisi affetme ile duygusal bir rahatlamaya ulagmaktadir. Bir bakima tepki

olarak affetmeyi segen birey, kisisel gelisimine katki saglamistir (Sahin, 2013).

2.1.7.3. Piramit modeli. Piramit affetme modeli, insanlarin affetme
duygularint arttirmak ic¢in tasarlanmis bir yontemdir. Bu model, empati ve
alcakgonilliiliik gibi duygulari tesvik etmeye calisir ve kisilerin gecmiste affedilmis
olmalarinin veya affetme kararlarinin siikran duygusunu arttirmak i¢in kullanilir
(Worthington, 1998). Piramit modeli, affetmeyi tesvik etmeyi amaglayan bir model
olup, affetmenin siirekliligini saglamayr hedeflemektedir (Sentepe, 2016).
Worthington (1998) tarafindan model, REACH olarak adlandirilan bir akrostis ile beg
adimda ifade edilmistir. Bes adim su sekildedir,

1. "Recall the hurt", (ac1y1 hatirlama)

2. "Emphatize one who hurt you", (ac1 veren kisi ile empati kurma)

3. "Altruistic gift of forgiveness", (affetmenin 6zverili bir armagan olusu)
4. "Commitment to forgive" (affetme tesebbiisii) ve

5. "Hold onto forgiveness" (affetmeyi siirdiirmek) seklinde bes asamay1
igerir.
Fakat bu adimlarin degismez bir sirayla olmadigini ifade etmistir. Bu asamalar, su

sekilde tanimlanmistir:

Aciy1 Hatirlama: Bireyin ilk olarak, bastirma ile kendine daha ¢ok ac1 verecek durumu
zihinde yeniden canlandirdigi adimdir (Kara, 2009; Akt: Sahin, 2013). Bu asama,
Worthington (1998) tarafindan affetmenin baslangici olarak kabul edilir ve bireylerin
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incinme hakkinda konusmalarina yardimei olunur. Bu siiregte, bireyin duygusal
seviyesi diisiik tutulur ve bireye destek sunulur. Ancak, actyr hatirlama sadece korku
kosullandirmasini1 ortadan kaldirmaz, aym1 zamanda kosulsuz uyarana yanitin da

degismesini saglar (Worthington, 1998).

Act veren kisi ile empati kurma: Empati modelin kilit adimini olusturur. Ciinkii empati
temelli bir tedavinin, daha fazla affetme iiretebilecegi gosterilmistir. (Worthington,
1998). Empati, bireyin affetme siirecinde daha iyi anlamaya ve suglu ile iliskisini

diizeltmeye yardimci olur (Washington, 1997; Akt: Sahin, 2013).

Affetmenin 6zverili bir armagan olusu (Fedakar Hediye): Kisi, kendisinin de ayni
zarar1 verebilecegini fark ederek karsisindakine sefkat duygusuyla yaklagsmaya baglar
(Worhington, 1997; Akt: Sahin, 2013). Kisi, su¢luyla empati yoluyla 6zdeslesir ve
onu affedilmeye muhta¢ olarak goriir. Bu siirecte, kisi affetme miidahalesine davet
edilir ve sugluya karsi affetme fikri sunulur. Bu fikir, kisinin su¢luya ihtiyact oldugunu
ve affetmenin nasil bir armagan oldugunu gérmesini saglar. Eger kisi affetme sunmaya

hazirsa, dordiincii adima gegebilir (Worthington, 1998).

Affetme tesebbiisli: Bu asamayla affetme alistirmalar1 desteklenerek bazi sorular

sorulur veya yazil bir seyler yapilir (Worhington, 1997; Akt: Sahin, 2013).

Affetmeyi slirdiirmek: Son asama affetmeyi devamli bir hale getirmek iizerinedir.
Worthington’a (1998) gore affetmeyi siirdiirmek kolay bir is degildir, bu nedenle,

affetmeyi siirdiirmek i¢in acik bir dikkat gosterilmesi gerekir.

2.1.7.4. Hargrave’nin affetme modeli. Hargrave Modeli, aile sistemleri teorisi
temelinde olusturulmus bir modeldir. Ailelerde olusan g¢atismalarin nedenlerini ve
bunlar1 ¢6zme yollarini arastirir. Bu model, affetme kaygilarini gidermek i¢in uygun
bir miidahale yontemi olarak kullanilir. Bu modelde, affetme kaygilarinin nedenleri
arastirilir ve bu kaygilarin listesinden gelmek icin gerekli miidahaleler onerilir (Sells
& Hargrave, 1998). Aile i¢inde affetme, zarari olusturan aile bireyinin igsel
stireclerinin taninmasin1 ve giiven duygusunun yeniden olusturulmasini gerektirir
(Cardak, 2012). Bu modelde affetmenin, aile iliskilerini siirdiirme siireci i¢in 6nemli

oldugu ifade edilmistir (Sells & Hargrave, 1998).
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Ailelerde affetme sistemleri teorisi, iki kategori ile meydana gelmektedir. Bunlar,
aklama ve bagislama kategorileridir. Aklama, haksizliga ugramis veya incinmis bir
kisinin, incinmeye neden olan kisinin sug¢luluk yiikiinii ortadan kaldirma ¢abasidir.
Aile igerisinde aklama ise, i¢cgdrii ve anlayis kazanma ile gerceklesmektedir.
Bagislama ise, aile iiyesinin gecmisteki adaletsizliklerini telafi etmesine ve gelecekte

giivenilir olmasina firsat vererek gerceklesmektedir (Hargrave, 1994).

2.1.7.5. Affetmenin biligsel ve ahlaki gelisim modeli. Affetmenin biligsel ve
ahlaki gelisim modeli ile bireylerin biligsel becerilerini gelistirmesinin acinin kabuliinii
miimkiin kilinacagi, zorluklar karsisinda empatiye yaklagmay1 ve gegmiste act veren

insanlarin kabulii 6ne siiriilmektedir (Sahin, 2013).

Enright ve digerleri, affetme anlayisindaki gelisimsel ilerlemeyi biligsel gelisimsel bir
yaklagimla Kohlberg adalet asamalarini karsilagtirarak gelistirmislerdir. (Tablo 1. ile
affetme asamalar1 ile adalet asamalarinin karsilikli tanimlanmasi ele alinmistir.)
Affetme ilerlemelerini asamadan ziyade stiller olarak adlandirmislardir: hiyerarsi,
degismezlik ve evrensellik. Bu affetme stillerini alti baglikta toplamislardir. Bu

basamaklar sunlardir:

1. Intikamci Affetme. Birey kendine haksizlik eden birini ancak onu kendi acisina

benzer sekilde cezalandirirsa affedebilir.

2. Sarth veya Anayasaya Uygun Affetme. Birey kendinden alinani geri alirsa,
affedebilir. Ya da affedilmeyi biraktig1 i¢cin kendini suglu hissederse, sugu

hafifletmek i¢in affedebilir.
3. Beklenti Affi. Baskalarini affetmesi i¢in baski yapilirsa affedebilir.
4. Yasal Olarak Beklenen Affetme. Din onu talep ettigi i¢in affedebilir.

5. Sosyal Uyum olarak Affetme. Toplumdaki uyumu veya iyi iliskileri geri
kazandirdigi i¢in affeder. Affetme toplumu kontrol etmenin ve bariscil iliskileri

stirdlirmenin bir yoludur.

6. Sevgi Gibi Bagislama. Gergek bir sevgi duygusunu tesvik ettigi icin affeder.
Bu tiir bir iliski uzlagsma olasiligin1 agik tutar ve intikamdan vazgeger (Enright,

Gassin & Wu, 1992).
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Tablo 1.

Kohlberg  Adaletin  Asamalart  ve  Affetmenin  Asamalarinin  Gelisimsel
Karsilastiriimasi (Enright, Santos & Al-Mabuk, 1989)

Kohlberg Adaletin Asamalar1 Affetmenin Asamalari

Ceza Itaat Adalet otorite tarafindan Intikamc1 Haksizlik edeni cezalandirma
karara baglanir. Affetme ile affetme saglanir.

Saf Cikarc1  Adalet karsiliklilik Sarth Kendinden alinan geri
duygusuyla karara baglanir.  Affetme verilirse birey affeder.

Iyi Cocuk Baskalarindan kabulii i¢in Beklenti Insanlarm beklentisi ile
davranigta bulunur. Affi affetmek daha kolaylasir.

Kanun Toplumsal yasalar adalet Yasal Din istediginde affedilir.

Diizen rehberidir. Affetme

Toplumsal  Toplumsal yasalar Sosyal Toplum uyumu

Sozlesme sorgulanarak adalet saglanir.  Affetme saglandiginda affedilir.

Evrensel Vicdan ve insan sagligi Sevgi gibi ~ Kosulsuz affetme sevgiyi

Ahlak adaleti etkiler. Affetme tesvik eder.

Enright, R. D., Santos, M. J. D., & Al-Mabuk, R. (1989). The adolescent as forgiver. Journal of
Adolescence, 12(1), 95-110.

Gelisim modellerini ilk ele alan Piaget’e gore ise, affetme karsiliklilik duygusu ile ele
almir. Piaget bu durumu "Baskalarina, onlarin size yapmasmi istediginiz gibi
davranin." sozleriyle aciklayarak dogru kabul edilen davranislarin karsiliklilik
duygusuyla tam bir affetmeye ulasilabilecegini belirtmektedir. Yani Piaget’e gore
affetme gerceklesmesi i¢in ya kisi gecmiste affedilmeli ya da gelecekte affedilmek
isteyecegini bilmelidir. Bu agidan bakinca karmasik siirec olarak ele alinan affetmenin
ge¢ cocukluk doneminden Once ele alinamayacagini belirtmektedir (Mullet & Girard,
2000). Ozellikle Piaget ve Enright’1 ayiran en 6nemli nokta, Piaget *in aksine Enright’a
gore affetmek kosulsuz bir tutum olarak ele alinmaktadir (Mullet & Girard, 2000).

2.1.7.6. Hall ve Fincham’in kendini affetme modeli. Hall ve Finchman (2005),
duygusal, sosyal-bilissel ve davranigsal faktorleri goz dniinde bulundurmanin kendini
affetme agisindan kritik 6neme sahip oldugunu ifade etmistir. Hall ve Fincham (2005),

tarafindan kendini affetme modelinin bilesenlerini aciklanmistir. Bu bilesenler su

sekildedir;

(1) Sucluluk. Bireyin baskalar1 {izerindeki etkisi nedeniyle "6teki odaklidir" ve bu

nedenle empatiyi engeller. Temelde bireyin kendini affetmesini engelleyebilir.
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(2) Utang. Bireyin kendini affedememesiyle iligkili olarak, kendine zarar verme

niyetlerini tesvik eden utang, genellikle kendini affetme eksikligine neden olur.

(3) Atiflar. Kisinin kendi davranmisini dis giiglere atfetmesi kendini affetmeyi
kolaylastirirken digerinin davranisini i¢ giliglere atfetme egilimi kendini

affetmeyi zorlastirabilir.

(4) Uzlasmaci Davranis. Af dilemek, su¢lunun kendini affetmesinde de 6nemli bir

rol oynayabilir.

(5) Daha Yiiksek Giigten Algilanan Bagislama. Bir su¢lunun magdur veya daha
yiiksek bir gli¢ tarafindan affedilmesi kendini affetmeyi etkileyebilir.

(6) Sugun Ciddiyeti. Bir sugun ciddiyeti, sonuglar1 agisindan, bir su¢lunun kendini

affetme derecesini de dngorebilir.

2.1.8. Miikemmeliyetcilik. Miikemmeliyetgilik, TDK (2022) tarafindan
"mikemmel olma yolunda asir1 c¢aba sarf etme" olarak tanimlanmaktadir.
Miikemmeliyet¢ilik ile ilgili farkli tanimlara rastlanmaktadir. Frost ve digerleri (1990)
tarafindan yapilan tanima gore, miilkemmeliyetg¢ilik, kiginin kendi davranislarini asir
elestirel olarak degerlendirerek yiiksek performans standartlar1 hedefleme ve
kusursuzluk egilimidir. Baska bir tanima gore, miikkemmeliyetcilik kalite endisesi
icinde gercek basariya ulasmak amaciyla araliksiz olarak hedeflerine dogru yonelen
ve kendi degerlerini verimlilik ve basar1t acisindan Olgen bireyler olarak
tanimlanmaktadir (Burns, 1980). Bir diger tanima gore, milkemmeliyet¢ilik kisinin
veya bagkalarinin, durumun gerektirdiginden daha yiiksek bir performans niteligi talep
etmesidir (Hollender, 1965). Miikemmeliyetcilik hakkinda incelenen tanimlar,
mitkemmeliyetciligin hem olumlu hem de olumsuz bir kisilik 6zelligi olarak

degerlendirilebilecegini gostermektedir (Yildiz, 2007).

Miikemmeliyetciligin bireyler iizerinde olumsuz etkileri vardir. Ornegin, yiiksek ve
ulasilamaz standartlar1 hedefleyen ve kendi degerlerini yalnizca basar1 6l¢iistinde
goren milkemmeliyet¢i bireyler, tistiinliikk arzusunu kendi kendine yenilgiye ugratma
riskine maruz kalabilirler. Ayrica, bu tiir bir miikemmeliyet¢ilik, saglik sorunlarina ve
0z kontroliin zayif olmasma da neden olabilir (Burns, 1980). Miikemmeliyetcilik

ayrica, bireyin kendisini asir1 yiiklenmis hissetmesine ve siirekli olarak memnuniyetini
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yerine getirememesi sonucu depresyon riskini artirabilir (Hollender, 1965). Bu
nedenlerden dolayi, miitkemmeliyet¢iligin zararlar1 dikkate alinmali ve bu tiir bir

davranisin olumsuz etkilerine kars1 dnlemler alinmalidir.

Slaney, Rice, Mobley, Trippi & Ashby (2001) ile Hewitt ve Flett (1991),
mitkemmeliyetc¢iligi ¢ok boyutlu bir sekilde ele almistir. Bu alt boyutlar; uyumlu-
uyumsuz mikkemmeliyet¢ilik, ¢eliski, diizen, yiiksek standartlar ve tatminsizlik olarak

tanimlanmustir.

2.1.8.1. Uyumlu miikemmeliyetcilik. 11k kez Adler tarafindan ortaya atilan
uyumlu milkemmeliyet¢ilik kavrami, ulasilabilir hedefleri gerceklestirmek igin
calismay1 tesvik eder (Akt. Alvan, 2015). Bu tiir bir miikkemmellik anlayisi, kisinin
kendi potansiyelini gerceklestirmeyi hedeflerken, ayn1 zamanda da saglikli bir sekilde

motive olmay1 saglayabilir.

Uyumlu miikemmeliyet¢ilik, kisinin kendine yiiksek hedefler ve standartlar
belirlerken ayni1 zamanda basarisina yonelik odiilleri hedefleyen ve performansini
stirekli olarak gelistirmeyi amaglayan bir tutumdur (Enns vd., 2002). Bu tutum, yiiksek
standartlara ulagsmanin sadece olumsuz, islevsiz ve hatta patolojik bir ozellik
olmadigimi temsil etmektedir (Stoeber & Otto, 2006). Bu tutum ayrica, basariya
ulagsmak i¢in caba gosteren ve elde ettikleri basarilar1 takdir eden insanlar1 da

tanimlamaktadir (Burnam vd., 2014).

2.1.8.2. Uyumsuz miikemmeliyetgilik. Uyumsuz miikemmeliyetcilik, yliksek
kisisel standartlarin yani sira asir1 Ozelestiri, algilanan hatalar ve basarisizliklar
hakkindaki endigeler ile kisinin performansindan memnuniyetsizlik ve genel bir
yetersizlik duygusunu ifade etmektedir (Mehr & Adams, 2016). Bir diger tanima gore,
uyumsuz milkemmeliyetcilik, kisinin kendine veya baskalarina uyguladig1 gercekci
olmayan veya ulasilamaz derecede yiiksek standartlar nedeniyle performansindan

zevk alamamasi olarak tanimlanir (Enns vd., 2002).
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2.1.8.3. Celiski. Celiski alt boyutu, miikemmeliyetgilik i¢inde yer alan yiiksek
standartlarin karsilanamamasi durumudur ve milkemmeliyet¢iligin ayrilmaz bir
parcasidir. Bu durum, kisinin kendine veya baskalarina yiikledigi beklentilerin yerine
getirilememesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Slaney vd., 2001). Bir diger tanima gore,
celiski bireyin performans diizeyi ile standartlar1 arasindaki uyugmazIigr algilamasin

ifade etmektedir (Sapmaz, 2006).

2.1.8.4. Diizen. Diizen alt boyutu, miikemmeliyetciligi, kisinin ¢evresini
diizenli ve tertipli bir sekilde tutmaya ¢aligmasidir (Frost vd., 1990). Diizen boyutu,
bireyin yasaminda tertiplilige olan egilimini yansitan bir durumdur ve bu durum asiri

bir temizlik ve diizen diirtiisiiyle iliskilidir (Sapmaz, 2006).

2.1.8.5. Yiiksek standartlar. Yiksek standartlar boyutu, milkemmeliyet¢iligi,
kisinin kendine ve digerlerine karsi yiiksek standartlar belirleme egilimini ifade
etmektedir (Hewitt & Flett, 1991). Birey yiiksek standartlar1 araciligiyla kendini
degerlendirir, bu sebeple 6nemlidir (Sapmaz, 2006).

2.1.8.6. Tatminsizlik. Tatminsizlik boyutu, bireyin islerini tamamladiktan
sonra veya elde ettigi basarisindan sonra genellikle basarisindan tatmin olmama hissini

ve daha iyisini yapma istegini yansitir (Sapmaz, 2006).

2.1.9. Miikemmeliyetciligi aciklayan kuramlar. Miikemmeliyetcilik, bir¢cok
farkli kuram tarafindan agiklanmistir. Bu baslik altinda, insancil, psikanalitik ve

biligsel kuramlar1 agiklanacaktir.

2.1.9.1. Insancil kuram. Rogers (1961) tarafindan belirtildigine gore, "ideal
benlik" kisinin umutlarini, arzularini ve olmay1 hedefledigi kisiyi temsil ederken,
"gercek benlik" ise gercekte olduguna inandig1 kisiyi temsil etmektedir (Akt. Aloglu,
2020). Bu kavramlardan hareketle Flett, Hewitt, Blankstein & Gray (1998), ideal

benligi "miikkemmeliyet¢i benlik" olarak adlandirarak, bireylerin bu iki benlik
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arasindaki farki fark ettiklerinde miikemmel olma arzusuna yonelik otomatik
miikkemmeliyet¢i diislincelerin yapma siklifinin artacagimi vurgulamaktadir. Bu
baglamda, otomatik miikemmeliyetci diislincelerin benlige zarar vermemesi amaciyla

giivenilir ve gecgerli bir duruma getirilmesi hedeflenmektedir.

2.1.9.2. Psikanalitik kuram. Mikemmeliyetcilik, Sigmund Freud'a gore,
abartilmis sliper ego tarafindan kendini yiiksek basar1 icin kati kurallar ile

gostermektedir (Misirli-Tagdemir, 2003).

Adler ise miikemmeliyetgiligin olumsuz olmadigina dair diislincesini ortaya atarken
saglikli miikemmeliyetcilik ¢cabasina vurgu yapmistir. Adler'e gore bu ¢aba, dogustan
gelir ve birey i¢in itici bir gii¢ olarak kabul edilir (Alaloglu, 2020). Ayrica, Adler'in
"kardes siras1" kavramina gore, ailelerde dogan cocuklarin konumlari, kendilerine
verilen ilgi ve 6nem diizeyine gore farklilik gosterir. Ornegin, ailelerin ilk dogan
cocugu genellikle daha fazla ilgi ve 6nem goriir, ikinci dogan ¢ocuk ise daha az ilgi
goriir. Bu durum, cocuklar arasinda rekabete yol acgabilir ve "ortanca ¢ocuk", diger
kardeslerinden daha iyi is yapmaya c¢alisarak miikemmeliyetcilik gelistirmeye
calisabilir. Bu, Adler'in "kardes siras1" kavraminin, miikkemmeliyetciligin gelisimine

etki ettigini gosterir (Hollender, 1965).

Psikanalitik kuramlar i¢in cocukluk donemi kritik olarak ele alinir. Miikemmeliyetcilik
de bu donemde Ogrenilir. Miikemmeliyetciligin gelisimine cesitli faktorler etki
edebilir. Ancak ideal kosullar, kendini giivensiz ve kabul gérme ihtiyaci hisseden bir
cocugun varligidir. Cocuk, onay almak icin miicadele ederken, ebeveynlerinden su
mesaj1 alabilir: "Isleri yeterince iyi yapmiyorsun, bu yiizden seni onaylamiyorum ve
senden hoslanmiyorum." Bu sartlar altinda, ¢ocuk daha ¢ok calismaya ve daha iyi
performans gostermeye ¢alisir. Kismi basarilar, inancini gili¢lendirir ve onu yeniden
calismaya tesvik eder ve ¢ocuk sdyle hisseder: "Biraz daha ¢abalarsam, miikemmel
olursam ailem beni sevecek." (Hollender, 1965). Bu sekilde, cocukta miikemmeliyetei

tavir olusur.

2.1.9.3. Biligsel kuram. Mikemmeliyetcilik, biligsel kuramlar agisindan

incelendiginde, motivasyonu ve yetkinlik duygusunu zayiflatabilecek bir¢ok faktoriin
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etkisi goriilmektedir. Bunlar arasinda mantiksiz ve ¢arpitilmis diistinme kaliplar1 yer
almaktadir. Ozellikle, milkemmeliyetciler arasinda yaygin olarak gériilen bir zihinsel
carpitma sistemi, "ya hep ya hi¢" diisiincesidir. Bu, olaylar1 ya tamamen siyah ya da
tamamen beyaz olarak gorerek, deneyimlerini ikili bir sekilde degerlendirme
egilimidir. Ikili diisiinme, miikemmeliyetgilerin hatalardan korkmasina ve onlara asir1
tepki vermesine neden olur. Bir diger yaygin olarak gdézlemlenen zihinsel ¢arpitma
sistemi ise “asir1 genelleme” den kaynaklanir. Milkemmeliyetgiler, olumsuz bir olayin
stirekli tekrarlanacagi sonucuna vararak diisiincelerini genellestirirler. Bu tiir asir1
genellestirilmis diisiince, milkemmeliyetcilerin kendilerine ¢ok az toleransla
yaklasmalarina neden olur. Ugiincii bir zihinsel ¢arpitma sistemi ise "olmal1"
ifadelerini icerir. Mitkemmeliyetgiler bir hedefin gerisinde kaldiklarinda, kendilerine
"Bundan nasil 6grenebilirim?" gibi sefkatli bir tavir yerine, "Hata yapmamaliydim!
Daha iyisini yapmaliyim! Bunu bir daha yapmamaliyim!" diye diisiiniirler. Bu tiir
durumlar, hataya takilmalarina neden olan hayal kiriklig1 ve su¢luluk duygulari yaratir
(Burns, 1980). Bu baglamda, miikemmeliyetcilik kisilik 6zelliginden olumsuz olarak

etkilenmemek icin, carpitilmis diislinceler engellenmelidir.

2.2. Tlgili Aragtirmalar

Ilgili arastirmalar kisminda, affetme, miikemmeliyetcilik ve 6z sefkat alanlarinda

yapilan yurt i¢i ve yurt dig1 arastirmalar incelenmistir.

2.2.1. Oz sefkat ve affetme ile ilgili arastirmalar. Bu baslik altinda, 6z sefkat
ile affetme arasindaki iliskiye yonelik yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan nicel

aragtirmalara yer verilmistir.

2.2.1.1. Yurt iginde yapilan arastirmalar. Asici1 ve Karaca (2014) tarafindan
400 6gretmen adayi ile gergeklestirilen calismada 6z sefkat ve affetme arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda affetme ile 6z sefkat
arasinda pozitif anlaml bir iligki bulunmustur. Ayrica, 6z sefkat alt boyutlar1 olarak
0z nezaket, ortak paylasim ve bilingli farkindalik arttikca affetme 6zelliginin de arttig1

ortaya konulmustur.
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Sarigam ve Biger (2015) tarafindan 412 6gretmen adayi iizerinde gergeklestirilen bir
calismada, Oz-sefkat ve ahlaki degerin affetme tizerindeki agiklayici rolil
arastirilmistir. Bu ¢alismada, 6z sefkat, affedicilik ve ahlaki deger arasinda olumlu bir
iliski oldugu bulunmustur. Ayrica, ahlaki deger ve 0z-sefkatin affediciligi pozitif
yonde yordadigi bulunmustur.

Sakiz ve Saricam (2015) tarafindan 496 {niversite Ogrencisi ile gergeklestirilen
calismada, 6z sefkat, affetme ve reddetme duyarlilig1 arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda 6z setkat ve affetme arasinda pozitif

anlamli bir iliski bulunmustur.

Oral (2016) tarafindan 840 {iniversite 6grencisi ile gerceklestirilen ¢caligmada affetme
diizeylerinin 6z sefkat, kisileraras1 hataya iliskin ruminasyon ve kisilik ozellikleri
acisindan incelemistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda hem kendini
affetme hem baskalarini affetme ile 6z sefkat, yamusak baslilik kisilik 6zelligi arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Ayrica, kendini affetme ile 6z sefkat,
disadoniikliik, deneyime agiklik, yumusak baslilik ve sorumluluk kisilik 6zelligi

arasinda anlamli iligki bulunmustur.

Sayin (2017) tarafindan 681 iiniversitede iiniversite 0grencisi ile gercgeklestirilen
caligmada oOz-sefkat ve kendini affetme diizeylerinin basa ¢ikma stratejilerini
yordamadaki rolii incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda 6z sefkat
ve kendini affetme arasinda anlamli pozitif iliski bulunmustur. Ayn1 zamanda 6z sefkat

ve kendini affetmenin basa ¢ikma stratejilerini yordadigi bulunmustur.

Kili¢ (2019) tarafindan 523 geng yetiskin ile gerceklestirilen ¢alismada akilct olmayan
inanglar ile 6z sefkat arasindaki iliskide affetmenin araci rolii incelenmistir.
Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda, akilci olmayan inang ile affetme arasinda
negatif bir iliski oldugunu ve 6z sefkat ile affetme arasinda anlaml bir pozitif iligki
oldugunu gostermistir. Ayrica, 6z sefkat ve akilc1 olmayan inang arasindaki iligkide,

kendini affetmenin tam araci rol oynadigi bulunmustur.

Onayli (2019) tarafindan aldatilma deneyimi yasamis 431 kisi ile gergeklestirilen
calismada aldatilan partnerin 6z sefkat, affedicilik, ruminasyon ve bilissel

degerlendirmesi ile aldatilmaya kars1 duygusal tepkiler arasindaki iliski incelenmistir.
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Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda 6z-sefkatin affetme iizerinde dogrudan

olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermistir.

Gokmen ve Deniz (2020) tarafindan 204 yetiskin birey ile gerceklestirilen ¢alismada
travma sonrasi biiylimenin yordayicilar1 olarak 6z sefkat ve affetme incelenmistir.
Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda, 6z sefkat ve affetmenin birlikte travma

sonrast biiyiimeyi yordadigi bulunmustur.

Uzunbacak ve Karagoz (2022) tarafindan 391 kamu ve 6zel sektor calisani yetiskin
birey ile gerceklestirilen ¢alismada Oz-sefkat ve affetmenin isyeri mutlulugu ve
boyutlart iizerinde bir etkisi incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular
sonucunda, 0z sefkat ve affetme arasinda olumlu bir iliski oldugu ve 6z sefkat ile

affetmenin igyeri mutlulugu iizerinde anlaml bir etkisi oldugu bulunmustur.

2.2.1.2. Yurt disinda yapilan arastirmalar. Skoda (2011) tarafindan 96
tiniversite 6grencisi ile gergeklestirilen ¢caligmada, 6z-sefkatin depresyon ve affetme
ile iligkisi incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda, 6z-sefkat ve
affetme arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica, bu calisma ile 6z-
sefkatin alt boyutlarindan bilingli farkindalik ve 6z nezaketin affetme ile iliskili olumlu

yapilar oldugunu da ortaya koymustur.

Roxas, David ve Caligner (2014) tarafindan 231 Filipinli danismanlik uzmani ile
gerceklestirilen ¢alismada baskalart i¢in sefkat ve 0z sefkatin; baskalar1 ve kendini
affetme ile iligkisi incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda 6z
sefkatin hem bagkalarinin hem de kendi affedilmesini olumlu yonde yordadigi;
bagkalaria kars1 sefkatin yalnizca baskalarinin affedilmesiyle pozitif iliskili oldugu

bulunmustur.

Chung (2016) tarafindan 311 6gretmen ile gergeklestirilen calismada affetme eksikligi
ile depresif belirtiler arasindaki iliskide 6z sefkatin aract rolii arastirilmistir.
Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda, 6z sefkatin affetme eksikligi ile depresif
belirtiler arasindaki iligkide araci etkisi oldugu bulunmustur. Bu iliskinin 6z sefkati
diisiik olanlar i¢in daha gii¢lii oldugu ifade edilmektedir. Bu bilgi, 6z sefkatin
bagislama eksikligi ile depresyon arasindaki iliskide koruyucu bir rol oynayabilecegini

gostermektedir.
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Wu, Chi, Zeng, Lin ve Du (2019) tarafindan 358 iiniversite Ogrencisi ile
gerceklestirilen calismada 6z sefkat ve affetme arasindaki iliskide, ruminasyon ve
Ofkenin rollerini arastirmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda 6z sefkat
ve affetme arasinda pozitif iliski bulunmustur. Ayrica, ruminasyonun 6fke yoluyla
affetme ile iliskisi tespit edilmistir. Bu sonuglar, 6tkenin affetmeyi etkileyen bir
degisken oldugunu gostermektedir ve ayni zamanda 6z sefkatin artirilmasinin,
ruminasyonun azaltilmasiin ve 6fkenin hafifletilmesinin affetmeyi gelistirmek i¢in

onemli miidahale yontemleri oldugunu gostermektedir.

Mameghani ve digerleri (2020) tarafindan 398 tiniversite 6grencisi ile gerg¢eklestirilen
calismada affetme, Oz-sefkat ve hasbilik (gonillilik) iliskisi incelenmistir.
Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda, 6z sefkat ile kendini affetme arasinda
negatif anlamli bir iliski; 6z sefkat ile baskalarin1 affetme arasinda pozitif anlamli bir

iliski oldugu bulunmustur.

Fahimdanesh, Noferesti ve Tavakol (2020) tarafindan 1-10 yillik evlilik gegmisi olan
20-40 yas aras1 200 c¢ift lizerinde, 6z sefkat ve affetme ile evlilik doyumu arasindaki
iligki incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda, 6z sefkat ve

affetmenin, evlilik memnuniyetini diisiik diizeyde yordadig1 bulunmustur.

Wibowo ve Naimi (2021) tarafindan 178 lise 6grencisi ile gerceklestirilen ¢alismada
0z sefkat ve affetme arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular

sonucunda 6z sefkat ve affetme arasinda pozitif bir iliski bulunmustur.

Ozetle, alan yazinda 6z sefkat ve affetme ile ilgili yapilan arastirmalara
bakildiginda, affetme ve 6z sefkat arasinda pozitif anlamli bir iligki bulunmustur.
Ayrica, bu iki degisken birlikte evlilik memnuniyetini, isyeri mutlulugunu ve basa

c¢ikma stratejilerini de yordamaktadir.

2.2.2. Oz sefkat ve miikemmeliyetcilik ile ilgili arastirmalar. Bu bashk
altinda, 6z sefkat ile miikemmeliyetcilik arasindaki ilisiye yonelik yurt iginde ve yurt

disinda yapilan nicel aragtirmalara yer verilmistir.
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2.2.2.1. Yurt icinde yapilan arastirmalar. Tezcan (2015) tarafindan 707
rehberlik ve psikolojik danigmanlik 6grencisi ile gergeklestirilen ¢alismada, 6z sefkat
ve mikemmeliyetcilik arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular

sonucunda mitkemmeliyetcilik ile 6z sefkat arasinda pozitif bir iligki bulunmustur.

Higdurmaz ve Aydin (2017) tarafindan 195 hemsirelik 6grencisi ile gerceklestirilen
calismada, 0z sefkat diizeyleri ile miikemmeliyet¢ilik diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda miikemmeliyet¢ilik ve 6z

sefkat arasinda negatif iliski bulunmustur.

Ozyurt Uysal (2019) tarafindan Gaziantep’te farkl liselerde ¢alisan 310 dgretmen ile
gerceklestirilen calismada, milkemmeliyetcilik ve 6z sefkat iliskisi incelenmistir.
Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda pozitif diisiik diizeyde anlamli bir iliski

bulunmustur.

Alaloglu (2020) tarafindan 18-50 yas1 arasinda 653 katilimer ile gerceklestirilen
calismada, miikemmeliyet¢ilik, kendini sabotaj, 6z sefkat ve psikolojik iyi olus
arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda
mitkemmeliyetcilik ile 06z-sefkat arasinda negatif; 0z-sefkatin olumsuz alt
boyutlarindan 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile pozitif yonde iliski

bulunmustur.

Demircan (2021) tarafindan MEB biinyesinde calisan 402 psikolojik danigsman ile
gerceklestirilen caligmada, stresle basa ¢ikma tarzlari, miikkemmeliyetcilik ve 6z sefkat
diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda
miikemmeliyetcilik ile 6z sefkat diizeyleri arasinda negatif anlamli bir iligki bulurken;
miikemmeliyetcilik ve 6z sefkatin birlikte stresle basa ¢ikma tarzlarini yordadigi

bulunmustur.

Carkit ve Yalgin (2022) tarafindan 303 {iniversite Ogrencisi ile gerceklestirilen
calismada, 6z sefkatin pozitif ve negatif duyguyu ve miikemmeliyetciligi yordayici
rollinii incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda 6z sefkatin
miitkemmeliyet¢iligin ve pozitif-negatif duygunun anlamli bir yordayicist ve 6z sefkat

ile miikemmeliyetcilik arasinda negatif iligski oldugu bulunmustur.
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Basci ve Hamamci (2022) tarafindan 401 {iniversite 0grencisi ile gerceklestirilen
calismada, belirsizlige tahammiilsiizliik ve mitkemmeliyetcilik ile 6z sefkat diizeyleri
arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda
miikemmeliyetcilik ve 6z sefkat arasinda negatif iliski bulunurken; 6z sefkatin

miikkemmeliyet¢iligi yordamadigi bulunmustur.

2.2.2.2. Yurt disinda yapilan arastirmalar. Mehr ve Adams (2016) tarafindan
358 tiniversite dgrencisi ile gergeklestirilen ¢calismada, uyumsuz milkemmeliyetgilik,
0z sefkat ve depresif belirtiler arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmada elde edilen
bulgular sonucunda 6z sefkat ile uyumsuz miikkemmeliyetgilik arasinda negatif iliski
bulunmustur. Ayrica, 6z sefkatin uyumsuz miikemmeliyetcilik ile depresif belirtiler

arasindaki iliskide kismi aracilik ettigi bulunmustur.

Barnett ve Sharp (2016) tarafindan 580 beliren yetiskinlik donemindeki kadin ile
gergeklestirilen caligmada, 0z sefkatin uyumsuz miikemmeliyetcilik, beden imaji
memnuniyetsizligi ve diizensiz yeme davranis1 {iizerindeki araciligimi 6lgmek
amaglanmaktadir. Arastirmadan elde edilen bulgular sonucunda uyumsuz
mitkemmeliyetcilik ve 6z sefkat arasinda negatif iliski bulunmustur. Ayrica 6z sefkatin
uyumsuz miikemmeliyetcilik ve diizensiz yeme arasindaki iliskiye aracilik ettigi

bulunmustur.

Ferrari ve digerleri (2018) tarafindan 541 lise, 515 {iniversite Ogrencisi ile
gerceklestirilen calismada, 6z sefkatin ergenlik ve yetigkinlikte miikemmeliyetcilik ve
depresyon belirtileri arasindaki iliskide araci etkisi incelenmistir. Arastirmada elde
edilen bulgular sonucunda uyumsuz mitkemmeliyetcilik ve depresyon arasinda pozitif;
0z sefkat ve uyumsuz miikemmeliyet¢ilik arasinda negatif bir iliski bulunmustur.
Ayrica, 0z sefkatin miikemmeliyetcilik ve depresyon arasindaki iliskide aracilik ettigi

bulunmustur.

Stoeber ve digerleri (2019) tarafindan 309 iiniversite 6grencisi ile gergeklestirilen
calismada, 6znel iyi olus ve milkkemmeliyetciligin 6z sefkat ile iliskisi incelenmistir.

Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda miikemmeliyet¢ilik ile 6z sefkat negatif
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iligki gosterirken; 6z sefkatin Oznel 1iyi olusu olumlu olarak yordadigive

mitkemmeliyetcilik ile 6z sefkatin birlikte 6z sefkate aracilik ettigi bulunmustur.

Fletcher ve digerleri (2019) tarafindan bipolar bozukluk tanis1 alan 302 katilimci ile
gergeklestirilen calismada, uyumsuz miikkemmeliyet¢ilik, 6z sefkat ve belirtiler
arasindaki iligkisi incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda uyumsuz
mitkemmeliyetcilik ile 6z sefkat arasinda negatif iliski bulunurken, depresyon,
anksiyete ve duygu diizenleme giicliikleri ile pozitif iligkili bulunmustur. Aym
zamanda Oz-sefkatin, uyumsuz miikemmeliyetcilik, depresyon, kaygi ve duygu

diizenleme giicliikleri arasindaki iliskilere kismen aracilik ettigi bulunmustur.

Linnett ve Kibowski (2020) tarafindan 488 yetiskin katilimcr ile gergeklestirilen
calismada, miikkemmeliyet¢iligin 6z sefkat ile arasindaki iligki incelenmistir.
Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda uyumsuz miikemmeliyetcilik ile 6z sefkat
arasinda negatif anlaml iligki bulunurken; uyumlu miikemmeliyetcilik ile 6z sefkat

arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Umandap ve Teh (2020) tarafindan 351 yetiskin ile gergeklestirilen ¢alismada, 6z
sefkatin miikemmeliyetcilik ve kisisel gelisim arasindaki iliski incelenmistir.
Aragtirmada elde edilen bulgular sonucunda uyumlu miikemmeliyetcilik ile 6z sefkat
arasinda pozitif, uyumsuz miikemmeliyetcilik arasinda negatif iliski bulunmustur.
Ayrica yapilan aracilik analizinde, 6z sefkatin uyumsuz miitkemmeliyetgilik ile kisisel

gelisim arasindaki iliskide gii¢lii bir araciliga sahip oldugu bulunmustur.

Ozetle, yapilan arastirmalara bakildiginda, 6z sefkat ve miikemmeliyetcilik arasinda
negatif anlamli iliskiler bulunmustur. Ozellikle 6z sefkat ile miikkemmeliyetciligin
iliskisi ele alinan ¢alismalarda miikemmeliyet¢iligin alt boyutlarindan olan uyumsuz

miikkemmeliyetgilik tizerinde duruldugu goriilmiistiir.

2.2.3. Oz sefkat, affetme ve miikemmeliyetcilik ile ilgili arastirmalar. Bu
bagslik altinda, 6z sefkat, affetme ve miikemmeliyecilik arasindaki iliskiye yonelik yurt

icinde ve yurt disinda yapilan nicel arastirmalara yer verilmistir.
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2.2.3.1. Yurt iginde yapilan arastirmalar. Karatag ve Uzun (2021) tarafindan
ergenlik donemindeki 534 kisi ile gergeklestirilen ¢alismada, ergenlerin kendilerini,
baskalarini ve durumlar affetme egilimlerinin yordanmasinda mikemmeliyetgilik,
yalnizlik ve 6z sefkatin etkisi incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular
sonucunda, 0z sefkatin, ergenlerin affetme egilimlerini olumlu yonde yordadig:
bulunmustur. Ayrica, mitkkemmeliyetciligin affetmenin olumlu yordayicist olmadigi

bulunmustur.

2.2.3.2. Yurt disinda yapilan arastirmalar. Mistler (2010) tarafindan 309
yetiskin ile gergeklestirilen calismada, affetme ve miikemmeliyetcilik iligkisi ve
affetme-miikemmeliyetcilik iligkisinde 6z sefkatin aracilik rolii incelenmistir.
Arastirmada elde edilen bulgulara gore, affetme ile miikemmeliyetcilik arasinda
anlamli negatif iliski oldugu ve 6z sefkatin bu iliskide kismi1 araci roliiniin oldugu

bulunmustur.

Zar ve Swe (2020) tarafindan 754 lisans 6grencisi ile gergeklestirilen c¢alismada,
affetme, milkemmeliyet¢ilik ve 6z sefkat arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmada
elde edilen bulgular sonucunda, uyumsuz miikkemmeliyet¢iligin affetme ile diisiik
negatif iligkisi; yiiksek standartlar ve uyumlu miikemmeliyetciligin affetme ile pozitif
iliskisi oldugu bulunmustur. Ayrica, ¢alismada uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile 6z
sefkat arasinda diisiik negatif iliski; uyumlu miikemmeliyetcilik ile 6z sefkat arasinda
pozitif ~ ilisgki  bulunmustur. Coklu regresyon analizi sonrasinda ise,
miikemmeliyetciligin tutarsizlik alt boyutunun affetme ve 6z sefkatle aciklandigi

gorilmiistiir.



45

BOLUM III

YONTEM

Yontem boliimiinde, arastirmanin 6rneklemi, modeli, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi ve analize dair bilgilere yer verilmistir.

3.1. Orneklem

Arastirmanin  evrenini  “beliren yetiskinlik doénemi”nde yer alan bireyler
olusturmaktadir. Beliren yetiskinlik donemi, giliniimiizde degisiklige ugrayan
yetiskinlige gecis asamalarindaki farkliliklardan dolay:1 tanimlanan 18-29 yas arasini
kapsamaktadir (Atak ve Cok, 2010). Bu arastirmada beliren yetiskinlik donemindeki
bireylere kolay ulasilabilir 6rnekleme yonteminden yararlanarak Google Formlar
aracilifiyla ulasilmistir. Kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi zaman, para ve isglicii
kisitlilig1 sebebiyle orneklemin ulasilabilir, erisimi kolay olan kisilerden segilmesi
yontemidir (Bliytikoztirk, Akgiin, Demirel, Cakmak, 2012)., Arastirmanin
orneklemini, 18-29 yas aralifinda yer alan 534 (420 kadmn, 114 erkek) kisi

olusturmaktadir. Orneklem ile ilgili demografik 6zellikler Tablo 2’de verilmektedir.

Tablo 2.

Ornekleme Ait Betimleyici Istatistik Bulgulari

Faktor N %
Cinsiyet Kadin 420 78,7
Erkek 114 21,3
Yas 18-21 104 19,5
22-25 264 494

26-29 166 31,1
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Tablo 2’de goriildigi iizere katilimcilarin 420°si kadin, 114’4 erkeklerden
olusmaktadir. Arastirmaya katilim saglayan beliren yetiskinlik donemindeki kigilerin

yas ortalamas1 24,04 tiir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Bu arasgtirma; beliren yetiskinlik donemindeki bireylerde 6z sefkatin
miikemmeliyetcilik, affetme ve demografik oOzellikler ile iligkisinin ortaya
konulmas1 amaciyla iligkisel tarama modelinden yararlanilarak olusturulmustur.
lliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasindaki degisimin varligin,
var ise derecesini ortaya koymayi amaglayan modeldir (Karasar, 2016). Bu
modelde iliskiler; iki degisken arasi sistemli iligki, pozitif yonde ve zit yonde

degisim gosteren iliski olabilir (Bekman, 2022).

Aragtirmanin bagimsiz degiskenleri; affetme, miikemmeliyetcilik, demografik

ozellikler (yas, cinsiyet), bagimli degiskeni ise; 6z sefkattir.

3.3. Veri Toplama Araglar

Arastirma kapsaminda katilimcilarinin demografik bilgileri hakkinda bilgi almak i¢in
‘Kisisel Bilgi Formu’, miikemmeliyetciligi 6lgmek i¢in Sapmaz (2006) tarafindan
uyarlanan ‘APS Miikemmeliyetcilik Olgegi’, 6z sefkati 5lgmek igin Deniz, Kesici ve
Siimer (2008) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan ‘Oz-Sefkat Olgegi’, affediciligi 6lgmek
icin Saricam ve Akin (2013) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan ‘Affedicilik Olgegi’

kullanilmistir.

3.3.1. Kisisel bilgi formu. Arastirmaya katilan Orneklemin demografik
ozelliklerini ortaya cikarabilmek icin arastirmaci tarafindan olusturulan formdur.

Formda katilimcilarin yas, cinsiyet, bilgilerine yer verilmistir.

3.3.2. APS Miikemmeliyetcilik dl¢egi. Slaney ve Johnson (1992) tarafindan
gelistirilip Slaney ve digerleri (1996,2001) tarafindan revize edilen ve Sapmaz (2006)
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tarafindan Tiirkgeye uyarlanan APS Mikemmeliyetcilik Olgegi, iiniversite
ogrencilerinin miikemmeliyet¢i tutumlarini tespit etmeyi ve milkemmeliyet¢iligin
uyumlu ve uyumsuz Ozelliklerini ayirmayir amaglamaktadir. Orijinal 6l¢ek 23
maddeden olusup, yiiksek standartlar, diizen ve celiski olarak 3 alt Ol¢ekten
olugmaktadir (Sapmaz, 2006). Tiim maddelerin yap1 gecerliligi katsayilar1 ,42 ile ,88
arasinda; alt dlgek puanlariin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik glivenirlik katsayis1 ,82 ile
,92 arasinda degismektedir (Slaney vd., 2001).

APS Miikemmeliyetgilik Olgeginin Tiirkge uyarlama sonras1 23 madde ve orijinal
Olcekten farkli olarak “yiliksek standartlar”, “tatminsizlik”, “diizen” ve “¢eliski” olmak
tizere 4 alt boyuttan meydana gelmektedir. Ayrica uyumlu ve uyumsuz
mitkemmeliyetciligi gruplandirmak amaciyla bu dort faktérden “yiiksek standartlar ve
diizen” alt Olgekleri birlestirilerek alinan  yiikksek  puanlar  “uyumlu
mitkemmeliyet¢iligi”; “tatminsizlik ve celiski” alt Olgekleri birlestirilerek alinan
yiiksek puanlar ise “uyumsuz mitkemmeliyetciligi” gdstermektedir. Olgegin Cronbach
Alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi uyumlu miitkemmeliyet¢ilik icin ,79, uyumsuz
mitkemmeliyetcilik i¢in ,82 olarak bulunmustur. Yiksek standartlar, tatminsizlik,
diizen ve ¢eliski alt boyutlari icin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilar1 sirasiyla ,72, ,81,
,83, ,72 olarak bulunmustur. Test yarilama giivenirlik katsayis;; uyumlu
mitkemmeliyetgilik i¢in , 74, uyumsuz milkemmeliyetcilik i¢in ,80 olarak bulunmustur.
Alt dlgeklerde ise test yarilama giivenirlik katsayis1 ,69 ile ,79 arasinda degismektedir

(Sapmaz, 2006).

Mevcut arastirmada ise, APS Miikemmeliyetcilik Olgeginin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 ,881 olarak belirlenmistir. Ayrica, 6lgekteki uyumlu mitkemmeliyetgilik alt
boyutunun Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 ,829 ve uyumsuz miikkemmeliyetgilik
alt boyutunun Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi ,903 olarak belirlenmistir.

3.3.3. Affedicilik ol¢egi. Berry, Worthington, O’Connor, Parrott I1I, & Wade
(2004) tarafindan gelistirilip Saricam ve Akin (2013) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan
Affedicilik Olgegi {iiniversite &grencilerinin affedicilik diizeyini belirlemeyi
amaglamaktadir. Olgek, 10-50 arasinda degisen puanlarla degerlendirilmektedir.

Yiiksek puanlar, bireyin yiiksek diizeyde affedicilik gosterdigini ifade etmektedir.
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Orijinal 6lgek 10 maddeden olusup tek boyutludur. Olgek hem klasik madde istatistigi
hem de Rasch 6l¢ekleme prosediirleri kullanilarak analiz edilmistir, 6l¢egin test tekrar
test korelasyonu Cronbach Alfa katsayilari ,80, ,78,,79, ve ,74 arasinda degismektedir
(Berry vd., 2004)

Uyarlama sonras1 10 maddeden olusan dlgek tek boyutta smirlandirilmistir. Olgegin
yap1 gegerlilik kapsaminda uygunluk katsayisi ,66 olarak bulunmustur. Ayrica 6lgegin
test tekrar korelasyon katsayisi ,88, giivenirlik acisindan Cronbach Alfa katsayisi ,67
olarak bulunmustur (Sarigam ve Akin, 2013).

Mevcut arastirmada ise, Affedicilik Olgeginin Cronbach Alfa i¢ tutarhilik

katsayist ,686 olarak belirlenmistir.

3.3.4. Oz-sefkat 6l¢egi. Neff (2003b) tarafindan gelistirilip Deniz, Kesici ve
Siimer (2008) tarafindan Tiirkceye uyarlamas: yapilan Oz Sefkat Olcegi,
iiniversite ogrencilerinin oz-sefkat diizeylerini belirlemeyi

amaclamaktadir.

Orijinal 6l¢ek 26 maddeden olusup; 6z-sefkat, 6z-nezaket, ortak paydas, soyutlanma,
farkindalik ve asir1 6zdeslesme olarak 6 alt dlgekten olusmaktadir. Olgegin test-tekrar
test genel korelasyon katsayist ,93, genel Cronbach Alfa i¢ tutarhilik giivenirlik
katsayis1 ,92 olarak bulunmustur (Neff, 2003b).

Olgegin Tiirkceye uyarlama c¢alismasinda, lgegin gecerlik ve giivenirlik analizi
sonucunda orijinal maddeden 1. ve 22. madde ¢ikartilmistir. Ayrica orijinal 6l¢ekten
farkli olarak Oz Anlay1s 6lgeginin faktor yapisinin incelenmesi sonucunda, 6lgegin tek
bir faktore sahip oldugu bulunmustur. Analiz sonucunda test-tekrar test giivenirligi .83

ve cronbach alfa katsayis1 ,89 olarak bulunmustur (Deniz vd., 2008).

Mevcut arastirmada ise, Oz Sefkat Olgeginin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 ,924

olarak belirlenmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama siirecinde ilk olarak arastirma igerisinde kullanilacak 6lgme araglari bir

araya getirilerek veri seti olusturulmus ve arastirmacinin bagli bulundugu
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tiniversiteden etik kurul izinleri alinmigtir. Daha sonra veri seti pandemi sonrasi
yayginlagan online veri toplama araci olan Google Formlar’da diizenlenmistir. Online
veri setinde sirasiyla aragtirmanin amacindan, goniilliiliik kapsamindan, bilimsel
amaclarla kullanilacagindan bahsedildikten sonra veri toplama araglarinin nasil
doldurulacagi hakkinda bilgilere yer verilmistir. Veriler arastirmacinin g¢evresinde
bulunan ve ¢aligma grubuna uygun kisilere Google Formlar linki ile ulastirilarak

gontlliliik esasinda toplanmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Bu arastirmada, APS Miikemmeliyetcilik Olcegi, Affedicilik Olgegi ve Oz-Sefkat
Olgeginden elde edilen bilgilere dayali olarak betimsel arastirma ydnteminden

yararlanilmistir.

[k olarak, uygulanan &lgekler sonrasi toplanan veriler igin z-puanlar1 kullanilarak
aykiri degerler hesaplanmistir. Bu degerlerden, +3 araliginin disinda olanlar uyumsuz
olarak ele almmustir (Iglewicz & Hoaglin, 1993). Yapilan analiz sonrasi araligin
disinda kalan 22 adet u¢ deger veri setinden ¢ikarilmistir. Ardindan ¢ok degiskenli
analizlerde aykiri degerleri hesaplamak amaciyla kullanilan Mahalanobis uzaklig: ile
de aykir1 deger hesaplamasi yapilmistir (Terzi, 2014). Mahalonobis uzakliklari
incelenmis, ancak herhangi bir aykiri degere rastlanmadigi i¢in bu asamada veri
cikarilmamistir. Boylelikle gegerli olan 534 veri ile analizlere devam edilmistir.
Verilerin normal dagilim sergileyip sergilemedigini test etmek ig¢in, Carpiklik
(Skewness) ve Basiklik (Kurtosis) katsayilarina ve Q-Q Plot grafigine bakilmistir
(Cevahir, 2020). George ve Mallery’e gore -1.0 ile +1.0 arasindaki carpiklik ve
basiklik degerinin miikemmel oldugu ifade edilmistir (Baran ve lyigiin, 2021).
Verilerin normal dagilimina iliskin carpiklik ve basiklik degerleri tablosu Tablo 3’te,

bagimli degiskenin Q-Q Plot grafigi Sekil 2’de verilmistir.
Tablo 3.

Normal Dagilima Iliskin Degiskenlere Iliskin Carpiklik Ve Basiklik Degerleri Tablosu

Degisken Skewness (Carpiklik) Kurtosis (Basiklik)
Affetme - 171 -,105
Oz Sefkat ,002 -,083

Miikemmeliyetgilik ,095 -,435
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Bagmh Degisken: Oz Sefkat INormal Q-Q FPlot Grafig
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Sekil 2. Normal Q-Q Plot Grafigi

Analizler sonucu carpiklik ve basiklik katsayilarinin -1 ile +1 araliginda oldugu ve Q-
Q plot grafiginde dogruya yakin oldugu bulunarak degiskenlerin kritere uygun oldugu
ve normal dagilim gosterdigine karar verilmistir. Analiz boyunca normal dagilim
ozelligi gosteren nicel verilerin dl¢limiinde parametrik testler kullanilmistir (Cevabhir,

2020).

Normal dagilim analizi ardindan miikemmeliyetcilik, affedicilik ve demografik
ozellikler (yas, cinsiyet) ile 6z sefkat arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla pearson
korelasyon katsayisindan yararlanilmistir. Aragtirmada 6z sefkati, miikemmeliyetgilik
ve affediciligin yordama diizeyi ¢oklu regresyon analizi ile hesaplanmistir. Coklu
dogrusal regresyon analizi 6ncesi verilerin regresyona uygunlugu i¢cin normal dagilim,
dogrusal iligki kontrolii ve ¢oklu dogrusallik riski i¢in ¢alismalar yapilmis ve verilerin
regresyon analizine uygun oldugu goriilmistiir. Regresyon analizinde nicel
degiskenlerle calisilsa da bu durumun bir istisnasi olarak kukla/dummy degisken de

ele alinabilir (Cevahir, 2020). Kukla degiskenler; regresyon modelinde etkisi oldugu
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diisiiniilen kategorik olan degiskenleri temsil etmek i¢in kullanilir. Ornegin, cinsiyet,
din, egitim durumu gibi degiskenler regresyon modeline dahil edilirken kukla
degiskenler kullanilabilir (Seviintekin, 1990). Mevcut arastirma kapsaminda regresyon
modeline kategorik degisken olan cinsiyet siirekli degisken olarak islev gormesi i¢in
kukla degisken yapilmis ve regresyon modeline dahil edilmistir. Ozellikle 6z sefkat ile
ilgili arastirmalarda yas ve cinsiyetin 0z sefkate gore farklilagsmasi ele alindigindan,

cinsiyet ve yas kukla degisken olarak ele alinmustir.

Tiim verilerin analizi SPSS 22 programindan yararlanarak gerceklestirilmis ve

aragtirmada manidarlik diizeyi ,05 (p<,05) olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde arastirmada toplanan verilerin istatistiksel analizi sonucunda elde edilen
bulgulara yer verilmistir. Elde edilen bulgular arastirmada ele alinan bagimsiz

degiskenler acisindan sunulmustur.

4.1. Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Varsayimlarina Yénelik On Bulgular

Degiskenler arasindaki iliskilere ¢oklu dogrusal regresyon analizi ile analiz edilmistir.
Olusturulan regresyon modeline miikemmeliyetcilik, affetme, yas ve cinsiyet (kukla
degisken) bagimsiz (yordayici) degisken olarak, 6z sefkat ise bagimli (yordanan)
degisken olarak dahil edilmistir.

Regresyon analizine ge¢meden Once toplanan verilerin ¢oklu dogrusal regresyon
analizi i¢in uygunluguna bakilmistir. Coklu dogrusal regresyon analizinin gegerli

olmasi i¢in gereken varsayimlar tanimlanmistir. Bu varsayimlar su sekildedir,
1. Degiskenler normal dagilim 6zelligi gostermelidir.

2. Bagimhi ve bagimsiz degiskenler arasinda dogrusal bir iliski

bulunmalidir.

3. Bagimsiz degiskenler arasinda ¢oklu ortak dogrusallik olmamalidir

(Cevahir, 2020).

[k varsayima gore, degiskenlerin normal dagilimi garpiklik ve basiklik katsayilari
kullanilarak hesaplanmistir ve bu degiskenlerin normal dagilim gosterdigi tespit

edilmigtir. Tablo 3'te, degiskenlerin normal dagilimini gosteren tablo verilmistir.

Ikinci varsayima gore, bagimli ve bagimsiz degiskenler arasinda dogrusal bir iligki
olmasi varsayilir ve bu iligki Pearson momentler carpimu ile test edilir (Cevahir, 2020).
Son varsayima gore, degiskenler arasinda ¢coklu ortak dogrusallik sorunu olmamalidir.

Yani degiskenler arasinda ¢ok yiiksek bir iliski goézlenmemelidir. Eger Pearson
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korelasyon katsayilar1 ,8'den diisiik ise, bu bagimsiz degiskenler arasinda coklu
dogrusallik olmadigin1 gostermektedir (Cevahir, 2020; Erbil, 2018; Field, 2013).
Regresyon oncesi dogrusal iliski kontrolii ve ¢oklu dogrusallik varsayimi kontrol
etmek icin degiskenler arasi pearson momentler carpimi korelasyon katsayilari

hesaplanmis ve Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4.

Degiskenler Arasi Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayilari

Degiskenler 1 2 3 4 5
1- Oz sefkat - - - - -
2- Affetme 158%* -

3-Uyumlu Miikemmeliyetgilik .052 -.092*

4-Uyumsuz Miikemmeliyetgilik ~ -.453%* -.118* 322%

5- Yas .100* .102* .035 -.011

*korelasyon p<,05 diizeyinde anlaml1

Tablo 4’ de incelendigi gibi beliren yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri ile affetme
diizeyleri (r=,158, p<,05) arasinda pozitif yonlii anlamli iligki vardir. Beliren
yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri ile uyumlu miikemmeliyetcilik diizeyleri (r=,052
p>,05) arasinda pozitif yonlii anlamsiz iligki, uyumsuz miikemmeliyet¢ilik diizeyleri
(r=-,453, p<.05) arasinda ise negatif yonlii anlamli iliski vardir. Beliren yetiskinlerin
0z sefkat diizeyleri ile yaslari (r=,100, p<.05) arasinda ise pozitif yonlii anlamli iligki
vardir. Ayrica uyumlu miikkemmeliyetgilik ile affetme diizeyleri (r=-,092, p<,05)
arasinda negatif yonlii anlamli iligki, uyumsuz miikemmeliyetcilik ile affetme
diizeyleri (r=-,118, p<,05) arasinda da negatif yonlii anlamli iligki goriilmiistiir. Analiz
sonucunda, degiskenler arasinda anlamli bir iliski goriilmiistiir ve bu iliski degiskenler
arasinda dogrusal bir iliskiyi gdstermektedir. Ancak, bu iligskinin yiiksek diizeyde
dogrusal olmadigr tespit edilmistir, bu nedenle ¢oklu dogrusallik riski

goriilmemektedir (r <,8).

Coklu dogrusallik riski bir diger agidan, varyans siskinlik degerine (VIF) bakilarak da
kontrol edilebilir. Eger VIF degeri 10'dan biiyiikse, regresyon modelinde coklu
dogrusallik sorunu olusabilecegi anlamina gelebilir (Tranmer & Elliot, 2008). Ayn1
zamanda tolerans degeri de 0,2’den biiyiik olmalidir (Cevahir, 2020). Bu nedenle,
Regresyon oncesi varsayimi kontrol etmek i¢in VIF ve Tolerans degerleri hesaplanmis

ve Tablo 5'te verilmistir.
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Tablo 5.

Bagimsiz Degiskenlerin Varyans Siskinlik ve Tolerans Degeri

Degiskenler VIF degeri Tolerans Degeri
Affetme 1,029 972
Uyumlu Miikemmeliyetgilik 1,122 ,891
Uyumsuz Miikkemmeliyetgilik 1,127 ,887
Cinsiyet 1,002 ,998
Yas 1,013 987

Tablo 5’te incelendigi gibi, VIF degeri 10’dan diisiik, tolerans degeri ile ,2’den biiyiik
bulunmustur. Bdylelikle regresyon analizi icin ¢oklu dogrusallik riski

goriilmemektedir.

Analiz oncesi kontrol edilmesi gereken bir baska varsayim ise otokorelasyonun
olmamasidir. Otokorelasyonu tespit etmek i¢cin Durbin-Watson katsayisi incelenir ve
1,5 ile 2,5 arasinda bir sonug otokorelasyonun olmadigini gosterir (Aguila & Benitez-
Parejo, 2011). Mevcut arastirmada analiz sonucunda durbin-watson degeri 1,872
bulunmustur ve otokorelasyonun yoklugu varsayimi da saglanmistir. Tim bu
analizlerden sonra degiskenlerin ¢oklu dogrusal regresyon analizi i¢in gereken tiim
varsayimlari sagladigi goriilmiistiir. Degiskenler arasindaki iligkileri ortaya koymak

icin ¢oklu dogrusal regresyon analizi uygulanmistir.

4.2. Beliren Yetiskinlik Doneminde Oz Sefkatin Miikemmeliyetcilik, Affetme ve

Demografik Ozellikler Tarafindan Yordanmasina iliskin Bulgular

Bu kisimda 6z sefkatin uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyet¢ilik, affedicilik, cinsiyet
ve yas tarafindan yordanip yordanmadigini belirlemek i¢in ¢oklu dogriual regresyon

analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 6'da verilmistir.
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Tablo 6.

Oz Sefkatin Yordayicilar: Olarak Uyumlu ve Uyumsuz Miikemmeliyetcilik, Affedicilik,
Cinsiyet ve Yasa iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Yordayicilar B SHs B t p AR*> R> F p  Durbin-
Watson

Affetme 325,107 ,113 3,05 ,00

Uyumlu M. 453,078 ,225 5,79 ,002

Uyumsuz M. -,606 ,046 -516 -13,28 ,000 .,285 .,292 4391 ,00 1,872
Cinsiyet -6,673 1,585 -154 421 ,000

Yas ,492 235 077 2,09 ,037

Tablo 6’da incelendigi gibi ¢oklu regresyon analizi sonuglarina gére modelin anlamli
oldugu goriilmektedir (AR2=O,285, R?=0,292, F=4391, p<0,05). Affetme, uyumlu-
uyumsuz miitkemmeliyet¢ilik, cinsiyet ve yas birlikte 6z sefkatin %29,2’sini anlaml
bir sekilde agiklamaktadir. Model incelendiginde; affetme, uyumlu
mitkemmeliyetcilik ve yas 6z sefkati pozitif yonde anlamli olarak yordarken; uyumsuz
miikemmeliyetcilik ve cinsiyet (kadin olma) 6z sefkati negatif yonde anlamli olarak
yordamaktadir. Degiskenlerin modeldeki 6nem sirasina standardize edilmis regresyon
katsayilarina () bakilarak karar verilmistir. Beliren yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri
tizerindeki degiskenlerin 6nem sirasi; uyumsuz miikkemmeliyetcilik (B=-,516), uyumlu
mitkemmeliyetcilik (B=,225), cinsiyet (B=-,154), affetme (B=,113), yas (= ,077)
seklindedir.

Bu bulgular sonucunda uyumlu mitkemmeliyetgilik, affetme ve yas arttik¢a 6z sefkat
diizeyleri artarken; uyumsuz miikkemmeliyet¢ilik diizeyleri arttikgca ve cinsiyet
baglaminda kadin olmanin, 6z sefkat diizeylerini azaltacagi sonucuna ulagilmistir.
Yani beliren yetigkinlerin 6z sefkat diizeylerini yordamada miikemmeliyetcilik,

affetme, cinsiyet ve yas degiskenleri nem tagimaktadir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA ve ONERILER

Bu boliimde, oncelikle aragtirmanin problem climlesi ve alt problemleri hakkinda elde
edilen sonuglar ve bu sonuglar lizerine yapilan tartismalar yorumlanmistir. Ardindan,

arastirma sonuglarina dayanarak oneriler sunulmustur.

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Arastirmanin birincil amaci, beliren yetigkinlik doneminde olan bireylerin 6z sefkat
diizeylerini affetme, miikemmeliyetcilik, yas ve cinsiyetin anlamli olarak yordayip
yordamadigimi belirlemektir. Bu bdliimde, alt problemler ile ilgili sonuglar literatiir

baglaminda tartisilacaktir.

5.1.1. Oz sefkat, affetme ve miikemmeliyetcilik arasindaki iliskiye iligkin
sonu¢ ve tartisma. Arastirmanin problem climlesi beliren yetiskinliklerde 6z sefkat
ile miikkemmeliyetcilik, affetme ve demografik Ozellikler arasindaki iligkilerin
arastirtlmasidir. Bu kapsamda yapilan ¢oklu regresyon analizi sonucuna gore, affetme,
uyumlu-uyumsuz miikkemmeliyet¢ilik ve demografik degiskenler birlikte beliren
yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin %29,2’sini anlaml1 olarak agiklamaktadir. Modele
gore affetme, uyumlu milkemmeliyet¢ilik ve yasin 6z sefkati pozitif yonde anlamli bir
sekilde yordadigir bulunmustur. Bir diger yandan, uyumsuz miikemmeliyetcilik ve
cinsiyetin ise 0z sefkati negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur. Bu
baglamda beliren yetiskinlerin affetme, uyumlu mikemmeliyetcilik diizeyleri ve
yaglari arttikca 6z sefkatlerinin arttigl; uyumsuz miikemmeliyet¢ilik diizeyleri arttikca
0z sefkat diizeylerinin azaldig1 anlamina gelmektedir. Ayrica cinsiyete gore de kadin
olmanin 6z sefkat agisindan olumsuz oldugu ifade edilebilir. Bu degiskenler arasindaki

iligkiler asagidaki kisimda detayli olarak tartisilmistir.
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5.1.1.1. Oz sefkat ve miikemmeliyetcilik arasindaki iligkiye iliskin sonu¢ ve
tarisma. Oz sefkat ile uyumlu miikemmeliyetcilik arasinda pozitif korelasyon
bulunurken; uyumsuz miikemmeliyetcilik arasinda negatif korelasyon bulunmustur.
Bulgular beliren yetigskinlerde uyumsuz miikemmeliyet¢ilik diizeyleri arttikca 6z
sefkat diizeylerinin azaldigin1 gostermektedir. Ayrica miikemmeliyetciligin uyumlu-
uyumsuz miikemmeliyet¢ilik alt boyutlarinin 6z sefkat diizeylerini yordamada 6nem
tasidig1 goriilmiistiir. Oz sefkati uyumsuz miikemmeliyetgiligin negatif yonde anlamli
olarak; uyumlu milkemmeliyet¢iligin 6z sefkati pozitif yonde anlamli olarak yordadig:

bulunmustur.

Alanyazin incelendiginde aragtirmanin bulgusu ile benzer bir¢cok arastirmaya
rastlanmistir. Linnett ve Kibowski (2020) tarafindan yapilan bir arastirma, uyumsuz
mitkemmeliyetcilik ile 6z sefkat arasinda negatif bir iliski oldugunu bulmustur. Bu
sonuclar, uyumsuz milkemmeliyetciligin kendini yargilayan diisiinceler ve
davraniglarla 6z-sefkati azaltarak, hatalar ve olumsuz kosullarla basa ¢ikarken hosgorii
ve nezaket gdstermeyi zorlastirabilecegini gostermistir (Linnett & Kibowski, 2020).
Benzer bir bulgu, Barnett ve Sharp (2016) tarafindan da elde edilmis, 6z sefkat ile
uyumsuz miikemmeliyetcilik arasinda negatif bir iligki bulunmustur. Bu baglamda da
0z-sefkat temelli miidahalelerin kullanilmasinin, yiiksek diizeyde uyumsuz
miikemmeliyetcilige sahip bireyler i¢in Ozellikle yararli olabilecegi belirtilmistir
(Barnett & Sharp, 2016). Ayn1 bicimde Mehr ve Adams (2016) da 6z sefkat ve
uyumsuz milkemmeliyetcilik arasinda negatif iligki bulurken ayrica 6z sefkati
uyumsuz miikemmeliyetcilik ve depresif belirtilerin bir aracisi olarak incelemistir. Bu
calismada, yiiksek diizeyde uyumsuz miikemmeliyetgilik 6zellikleri gésteren kisilerin
kendilerine yliksek standartlar belirledikleri ve siirekli elestiriye maruz kaldiklar
goriilmistiir. Bu kisiler, hatalar1 veya basarisizliklar: hakkinda asir1 endise duyarlar ve
performanslarindan memnun degillerdir. Bu durum, genel olarak kendilerine sefkat
gostermelerini engeller, kendilerini yetersiz hissetmelerine neden olur. Bireyler
boylece depresif belirtiler gibi olumsuz psikolojik sonuglarla karsilasabilir (Mehr &
Adams, 2016). Oz sefkat ve uyumsuz miikemmeliyetcilik arasinda negatif bir iliski
bulan Fletcher ve digerleri (2019) duygu durum bozukluklarinda (bipolar bozukluk,
anksiyete) 0z sefkatin, bir tedavi hedefini temsil ettigini ifade etmistir. Bu baglamda

uyumsuz miikkemmeliyet¢i egilimler sergileyen bireylerin, 0z-sefkati besleyen
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midahalelerden yararlanabilecegini ifade etmislerdir. Ferrari ve digerleri (2018) de
uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ve 6z sefkat arasinda negatif iliski bulunurken; yiiksek
diizeyde 6z sefkate ve diisiik diizeyde uyumsuz miikemmeliyetcilige sahip bireylerin,
depresif belirtiler yasama olasiliginin daha diisiik oldugunu ifade etmislerdir. Bu
bulgulara dayanarak, 6z-sefkat temelli miidahalelerin, yiiksek diizeyde uyumsuz
miikkemmeliyet¢ilige sahip bireyler icin yararli olabilecegi sonucuna varilabilir. Bu
miidahaleler, kisinin kendini cesaretlendirmesi ve uyumsuz davraniglar1 diizeltmeye
yardimcl olan diisiince ve eylemlerde bulunmasini saglayabilir. Ya da uyumsuz

miikkemmeliyetgilik diizeyleri azaltilabilir.

Yukarida ifade edildigi gibi literatiirdeki arastirmalarda genellikle 6z sefkat ile
uyumsuz miikemmeliyet¢ilik arasindaki iligski incelenmistir. Fakat mevcut aragtirma,
literatiire yeni bir katki sunarak, uyumlu miitkemmeliyet¢iligin de 6z sefkat ile iliskisini
ele almigtir. Umandap ve Teh (2020) tarafindan gergeklestirilen arastirmada mevcut
arastirma bulgusuyla benzer olarak 6z sefkat ile uyumsuz mitkemmeliyetgilik arasinda
negatif iligki; uyumlu miikemmeliyet¢ilik arasinda ise pozitif iliski bulunmustur.
Arastirmacilar, uyumlu miikemmeliyetcilerin calismalarindan zevk aldigi ve
basarilarinin tadini ¢ikararak performanslarini siirdiirmeye tesvik edildikleri i¢in 6z
sefkatlerinin artacagini belirtmislerdir. Bununla birlikte, uyumsuz
miikemmeliyetcilerin emeklerinden daha az keyif aldig1 ve zayif yonlerine odaklandigi
icin kendilerini daha elestirel hale getirdigi ifade edilmistir. Aragtirmacilar, kisisel
gelisim ve refah i¢in uyumlu veya uyumsuz miikkemmeliyetgilikten bagimsiz olarak,
0z sefkat gelistirmenin 6nemine vurgu yapmislardir. Kawamoto ve digerleri (2022)
tarafindan yapilan bir arastirmada ise uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyetciler
karsilastirilmis ve arabuluculuk analizleri sonucunda, uyumlu miikemmeliyetgilerin
onemli Ol¢lide daha yiiksek 6z-sefkat ve daha diisiik psikolojik sikint1 seviyeleri

bildirdikleri gériilmiistiir.

Ozetle, yiiksek standartlar belirleyen bireylerin performanslarmi siirekli olarak
gelistirmelerine olanak taniyan uyumlu miikemmeliyet¢ilik (Enns vd., 2002),
kendilerini olumlu sekilde algilamalarini saglayarak gelisime agik kalmalarina olanak
verir (Park & Jeong, 2015). Bu yaklasim, bireylerin iyi olusuna katkida bulunur (Suh,
Gnilka & Rice, 2017). Literatiir incelendiginde, uyumlu miikemmeliyetciligin
duygusal zeka (Cengiz, 2022), iyi olus (Suh, Gnilka & Rice, 2017), yasamda anlam
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(Sakal, 2018) gibi pozitif degiskenlerle incelendigi goriilmiistiir. Bu ¢alismalarla
mikkemmeliyet¢iligin uyumlu miikemmeliyetgilik yaninin birey agisindan kendini
olumlu algilayip iyi olusuna katki gibi olumlu etkileri oldugu anlasilmistir. Mevcut
arastirmada elde edilen uyumlu miikemmeliyetciligin 6z sefkat ile arasindaki pozitif

iligki, beliren yetigkinin kendini olumlu kabuliinden etkileniyor olabilir.

5.1.1.2. Oz sefkat ile affetme arasindaki iliskiye iliskin sonug ve tartisma.
Bulgular sonucunda, affetme ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli iligki
bulunmustur. Ayrica affetmenin 6z sefkati anlamli olarak yordadigi gorilmiistiir.
Yani, beliren yetigkinlerin affetme diizeyleri arttik¢a 6z sefkat diizeyleri de artacaktir.

Alanyazin incelendiginde arastirmanin bulgusu ile benzer bulgulara rastlanmstir.

Mevcut arastirmanin bulgusuna benzer olarak, Asici ve Karaca (2014) affetme ve 6z
sefkatin arasinda anlamli pozitif bir iligski bulmustur. Bu iki degiskenin bireyin benligi
icinde bir biitlin olarak yer aldigin1 ve birbirini olumlu yodnde etkiledigini
vurgulamiglardir. Mevcut arastirmada affetmenin 6z sefkati yordama diizeyi ortaya
koyulurken alanyazinda 6z sefkatin affetmeyi yordama diizeyi de benzer oranda
aragtirilmistir. Ornegin Onayli’nin (2019) arastirmasinda 6z sefkatin affetme {izerinde
pozitif bir etkiye sahip oldugunu, 6z sefkatin kendini affetme ve bagkalarini affetmeyi
olumlu yonde yordadigi bulunmustur. Ayni sekilde Wu ve dig. (2018)’de 6z setkatin
arttirtlmasinin, affetmeyi gelistirmek i¢in 6nemli oldugunu ifade etmistir. Asici (2013)
ile Kilig, Tung (2020) affetmenin 6z sefkati olumlu olarak yordadigini tespit etmistir.
Oz sefkat, bireyin kendine gosterdigi 6zeni, kendine olan kabuliinii icerirken affetme,
olumsuz tutumlardan uzaklasarak bireydeki rahatlama ile kendini kabuliinii yani 6z
sefkati icerdigi diisiiniilebilir. Roxas ve digerleri (2014) de arastirmasinda 6z sefkatin
affetmeyi olumlu bir sekilde yordadigini ve ikisi arasinda pozitif bir iligki oldugunu
tespit etmistir. Yani bu iki kavram arasinda iki yonlii iliskiden bahsedilmistir. Diger
bir ifade ile 6z sefkatin affetmeyi kolaylastirdig1 ve affetmenin de 6z sefkati artirdigi

gOriilmiistiir.

Farkl1 arastirma bulgularindan yola ¢ikarak affetmenin bireyin kendine olan 6zenini
artirdig1 (Asict ve Karaca, 2014) sdylenebilir. Bu baglamda, bir kisinin bagkalarini

affetme becerisi arttikca affedememe ile ortaya ¢ikan kendi yiiklerinden kurtulmasi
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beklenir. Bu nedenle, baskalarini affetmek, kisinin kendine 6zen gostermesini i¢eren
0z sefkati artirarak kendi mutluluguna katkida bulunabilir. Affedici kisiler, diger
insanlarin hatalarin1 kabul etme konusunda daha esnek ve anlayish olabilirler. Kisinin
kendine de bu esneklik ve anlayisi gostermesi, 0z sefkat baglaminda ele alinir. Bu
nedenle, affetme davranisi gelistirildiginde ve giiclendirildiginde, 6z sefkatin artisiyla

birlikte kisiler arasi iliskilerin iyilestirilmesine katkida bulunabilir.

5.1.1.3. Affetme ve miikemmeliyetciligin 07 sefkati yordamasina iligkin sonug¢
ve tartisma. Bu arastirma, affetme ve uyumlu/uyumsuz milkemmeliyetciligin 6z
sefkati yordayip yordamadigini incelemektedir. Oz sefkat, ruh saglig1 ve psikolojik iyi
olus c¢aligmalarinda giivenilir, gecgerli ve kayda deger bir yap1 olarak kabul
edilmektedir (Mistler, 2010). Arastirma, uyumlu miikkemmeliyetcilik ve affetme ile 6z
sefkat arasinda pozitif bir iliski, uyumsuz mitkemmeliyetcilik ile 6z sefkat arasinda ise
negatif bir iliski oldugunu gostermektedir. Mevcut arastirma kapsaminda ortaya
konulan iligkiler, hem affetme hem de uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyetcilik
anlayisini ilerletmektedir. Ayrica, 6z sefkatin bu iligkilerin aciklanmasindaki yerini

ortaya koymaktadir.

Aragtirmanin bulgularina gore, daha yiiksek diizeyde affetme ve uyumlu
miikemmeliyetcilik, 6z sefkati artirabilir. Bu teori, Mistler (2010) tarafindan yapilan
benzer bir calismayla da uyumludur. Arastirmanin sonuglarina gore, affetme ve
miikemmeliyetcilik arasinda negatif bir iliski vardir ve bu iliskide 6z sefkat aracilik
etmektedir. Mevcut aragtirmada uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyetcilik ele alinirken,
Mistler (2010) sadece uyumsuz miikemmeliyet¢iligi ele almistir. Her iki arastirmada
da, miikemmeliyet¢iligin uyumsuz yaninin olumsuz bir iliski gosterdigi bulunmustur.
Mevcut arastirma, uyumlu milkemmeliyetgiligin pozitif etkisi baglaminda ve 6z sefkat
ile affetme arasindaki iliskiyi ortaya koyarak mevcut bulgular1 genisletmektedir.
Mistler’e (2010) gore bu bulgular, affetmenin psikolojik, duygusal ve fiziksel iyi olus
icin 6nemli bir faktér oldugunu ve uyumsuz mitkemmeliyetciligin bireyler iizerindeki
olumsuz etkilerini ortaya koymaktadir. Mevcut arastirmanin sonuglart ise, 6z sefkat ve
affetme ile uyumlu miikemmeliyet¢ilik arasindaki olumlu iligkiyi vurgularken,
uyumsuz miikkemmeliyetciligin 6z sefkat {lizerindeki olumsuz etkisini de ortaya

koymaktadir. Bu baglamda bireylerin kendilerine ve baskalarina daha fazla merhamet
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gostermeleri yani 6z sefkatli yaklasimlari, uyumlu miikemmeliyet¢ilik egilimlerini
artirarak uyumsuz miikemmeliyet¢ilik egilimlerini azaltmalarina yardimer olabilir.
Ayrica, 0z sefkat diisik uyumsuz mikemmeliyet¢ilik, yiksek uyumlu
miikemmeliyetgilik aracilig ile daha saglikli bir ruh sagligina sahip olmalarina ve iyi

oluglarinin artmasina katkida bulunabilir.

5.1.1.4. Yas ve cinsiyetin 07 sefkati yordamasina iliskin sonug ve tartisma.
Bulgular sonucunda, cinsiyetin beliren yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerini negatif
yonde anlamli olarak yordadigi bulunmustur. Cinsiyet agisindan beliren yetiskinler
arasinda, kadinlarin 6z sefkat diizeylerinin erkeklere gore daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle, erkeklerin 6z sefkat acisindan daha avantajli oldugu

sonucuna varilabilir.

Literatiirde mevcut arasgtirmanin sonucuna benzer arastirmalara rastlanmaktadir
(Homan, 2016; Neff vd., 2005; Neff, 2003a; Neff & Vonk, 2009; Raes, 2010). Yarnell
ve digerleri (2015) erkeklerin kadinlardan daha 6z sefkatli oldugu sonucunu tespit
etmistir. Bu sonucun sebebi, kadinlarin kendilerine kars1 elestirel bir tutum sergileme
egilimlerinin daha yiiksek olmasi ve ayn1 zamanda olumsuz kendi kendine konusma
davraniglarinin da erkeklere gore daha sik goriilmesidir. Bu nedenle, kadinlarin
kendilerine kars1 elestirel olmaktan ziyade 6z sefkatli davranmayi1 6grenmelerinin
onemli oldugu vurgulanmaktadir. Ote yandan, Tiirkiye'de kadinlarin, erkeklere kiyasla
yasadiklar1 zorluklar ve olumsuz olaylar sonrasinda daha fazla olumsuz duygular
yasadiklar1 goriilmektedir. Bu baglamda 6z sefkatin kadinlarda diisiik olmasinin
sebebi, kiiltiirel etmenler ve toplumsal cinsiyet ile aciklanabilir (Cetin, 2022). Tiirk
toplumunda, kadinlara erkeklerden daha az deger verilmesi ve kiiltlirel etmenlerin
erkekleri kadinlara oranla iistiin kilmasi1 sonucu, kadinlar diisiik benlik saygisiyla
biiyiiyor ve daha fazla baski altinda sosyallesiyorlar (Dénmez, 2022; Oztiik ve
Cetinkaya, 2015). Yani Tiirk toplumunda, kadinlar erkeklerden daha diisiik bir sosyal
statliye sahiptir (Bagar, 2017). Ayrica kadinlar, cinsiyet rolleri konusunda toplumdan
cok fazla beklenti ile kars1 karsiya kalirlar. Ailedeki biiyiiklerle ilgilenme, ev isleri,
cocuk bakimi ve ek gelir i¢in ¢alisma gibi agir sorumluluklari yerine getirmek zorunda
kalirlar. Bu durum, kadinda giderek artan bir stres yaratir ve tilkkenmislik sendromuna

yol acar (Donmez, 2022). Bir diger yandan, kadinlar, kendileri ve baskalar1 arasinda
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tercih yaparken erkeklerden daha fazla ikilemde kalmakta ve tercih yapmak onlar i¢in
daha zorlayic1 olabilmektedir (Oner ve Atsiz, 2022). Tiirkiye'de kadinlarin daha
olumsuz duygular yasamasinin ve diisiik 6z sefkate sahip olmasinin kiiltiirel nedenleri
arasinda toplumsal cinsiyet normlari, toplumsal statiileri, beklentiler gibi faktorler yer
alabilir. Bu nedenle, Tiirkiye'de kadinlarin yasadigi olumsuz olaylar ve zorluklarla
miicadele etmeleri daha zor hale gelmektedir. Insanlarin kendine merhametli
yaklasarak zorluklarla bas edebilecegini savunan 6z sefkate gére bu durum kiiltiir
igerisinde kadinlar1 6z sefkat agisindan dezavantajli hale getirmis olabilir. Bu nedenle,

kadinlarin kendilerine kars1 6z sefkatli davranmay1 6grenmeleri 6nem arz etmektedir.

Alaloglu (2020) tarafindan yapilan aragtirmada, 6z sefkatin olumsuz alt boyutlarindan
biri olan asir1 0zdeslesmenin kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu olumsuz alt boyutun daha yiiksek olmasi, arastirmanin sonuglariyla
uyumludur. Bu bulgu, kadinlarin 6zdeslesme diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bilgisine dayanarak erkeklerin 6z sefkatlerinin farkinda olmalarinin daha fazla
oldugunu goéstermektedir (Altay, 2022). Ozdesim agisindan bakildiginda, Tiirk
kiiltiiriinde, kadinlar genellikle empatik ve destekleyici davraniglar sergilemeleri
konusunda tesvik edilir. Erkekler ise bagimsiz ve duygu/diisiincelerini daha rahat ifade
eden bireyler olmalari icin tesvik edilirler. Bu farkli tesviklerin sebebi, kadinlarin
kendilerine kars1 daha az sefkat (Tel ve Sari, 2016), baskalarina kars1 daha sefkatli
yaklagimlar etkili olabilir (Neff & Pommier, 2013). Ayrica sonuglarin bu sekilde
¢ikmasinin sebepleri arasinda kadinlarin kendilerini daha suclayici yaklagimlara sahip
olmalar1 (Bahadir Yilmaz, 2015), 6z elestirel olarak yaklasimlari, empatik olmalari
(Neff, 2003a; Zessin vd., 2015) ve duygularmin asir1 etkisi altinda kalarak
duygu/diisiincelerine kapilmalar1 (Kicali, 2015) etkili olmus olabilir. Bu nedenle,
kadinlar i¢in 6z sefkat becerilerinin gelistirilmesi 6nemli bir konudur. Bu amagla,

kadinlar ile 6z sefkat daha yogun caligilmalidir.

Bir diger bulguya gore, beliren yetiskinlerin yaslar1 6z sefkat diizeylerini pozitif yonde
anlamli olarak yordamaktadir. Bu baglamda, beliren yetigskinlik doneminde yas

arttikca 0z sefkat diizeylerinin arttig1 sdylenebilir.

Literatiirde mevcut arastirmanin sonucuna benzer arastirmalara rastlanmaktadir.
Boran Sar1 (2017) ve Yumusakkaya (2022) yaptig1 arastirmada, yas artmasiyla birlikte

0z sefkatin arttig1 bulgusuna ulasmistir. Bu artisin sebebi, yas ile bireyin bir¢ok konuda
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olgunlasmas1 olabilir. Ornegin bireyler, kiiciik yaslarda bireylerin sorumluluklarini
gerceklestirmede zorlanir, verdigi kararlarin bedelleriyle basa ¢ikamakta zorlanir ve
cevrelerinden izole olurlar (Boran Sari, 2017). Aym1 zamanda yasin ilerlemesi ile
birlikte bireylerde artan biling seviyesi de bireylerin kendine daha sefkatli
yaklagmasini saglar (Yumusakkaya, 2022). Bu biling seviyesi, bireylerin hayatlarina
icsel bir bakis acistyla yaklagarak biitiinliik saglamalarini igeren bir asamaya
ulastiklarinda, 6z sefkatlerini artirmalarina yardimci olur (Homan, 2016). Yas
ilerledikce, bireyler hem olumlu hem de olumsuz deneyimler yasarlar (Zessin vd.,
2015). Ancak, zamanla bireyler kendilerine karsi daha sefkatli bir tutum gelistirerek,
0z sefkat diizeylerini artirabilirler (Allen & Leary, 2010). Bu nedenle, 6z sefkat
deneyim yoluyla da gelistirilebilir (Homan, 2016).

Gelisim siireci, insanlarin kendi ve digerlerinin acisiyla ilgilenme diizeyinde 6nemli
bir rol oynar (Neff & Pommier, 2013). Oz sefkat insanlarin kisisel gelisimi yani
gelismeyi aramaya devam etme arzusu (kisisel gelisim) ve yasamlarini etkili bir
sekilde yonetme kapasitelerini artirir (Homan 2016). Bu nedenle, yasin ilerlemesiyle
birlikte, kisilerin gelisimi 6z sefkatlerini olumlu yonde etkileyebilir. Bir diger yandan,
yetiskinlerde 6z sefkat diizeyleri geng yetiskinlere gore daha yiiksektir (Hwang, Kim,
Yang, J. & Yang,2016; Neff & Vonk, 2009). Yas ilerledik¢e bireylerin maruz kaldig
problemler de gelisim goérevlerin degisimi ile degiskenlik gdsterebilir. Ozellikle,
istenmeyen yasam degisikliklerine (6rnegin; sevdiklerinin kaybi ile bas etme, saglik
ve islevde diisiis (Homan, 2016) kars1 bireyler kendine sefkatli, nezaketli ve 6zenli

davranmalidir. Dolayisiyla, daha 1y1 bir yasam i¢in 6z sefkat 6nemli olabilir.

Sonug olarak, yasin artmasiyla birlikte 6z sefkat diizeylerinin arttigina dair yapilan
aragtirmalar, bireylerin yasla birlikte olgunlastigi ve biling seviyelerinin yiikseldigi
goriisiinii  desteklemektedir. Bu bulgular, 6z sefkat gelistirme {zerine yapilan
calismalarin dnemini vurgulamaktadir. Ozellikle genc yaslarda 6z sefkat gelistirme
lizerine yapilan ¢aligsmalar, bireylerin yaslandik¢a daha saglikli bir 6z degerlendirme
yapmalarina ve kendilerine daha sefkatli bir sekilde yaklagsmalarina yardimci olabilir.
Bu nedenle, 6z sefkat konusunda farkindalik olusturmak ve bireylerin 6z sefkat
diizeylerini arttirmak icin erken yaslardan itibaren egitim programlar: gelistirilmesi

Onerilebilir.
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5.2. Oneriler

Bu kisimda, arastirmadan elde edilen sonuglar kapsaminda arastirmacilara ve

uygulayicilara onerilere yer verilmistir.

5.2.1. Arastirmacilar icin oneriler.

1. Mevcut arastirmada, affetme ve 6z sefkat tek boyutlu; milkemmeliyetgilik ¢ok
boyutlu olarak olarak ele alinmistir. Ancak gelecekte yapilacak arastirmalarda,
affetme ve 0z sefkat degiskenlerinin mitkemmeliyetcilik gibi farkli boyutlar
ile birlikte ele alinarak incelenmesi Onerilebilir. Bu sekilde, affetme ve 6z
sefkat kavramlarina farkli acgilardan bakarak daha kapsamli bir anlayisa

ulasilabilir.

2. Mevcut arastirmada 6z sefkat ve miikemmeliyetcilik, affetme ile ilgili nicel bir
calisma gerceklestirilmistir.  Gelecekte 06z sefkat gelisimi {izerinde
gergeklestirilecek arastirmalarda, miikemmeliyetgilik ve affetme gibi
faktorlerin etkisi de incelenebilir. Bu amagla, nitel bir arastirma tasarlanabilir.
Ornegin; 6z sefkat gelistirme psikoegitim programlarini, psikolojik danigma
seanslart ve duygu diizenleme tekniklerini iceren deneysel c¢alismalar
yapilabilir. Boylelikle, 6z sefkat gelisimi lizerinde miikemmeliyetcilik ve
affetme faktorlerinin etkisini inceleyerek, 6z sefkat gelistirmeye yonelik

gelecek uygulamalara katki saglayabilir.

5.2.2. Uygulayicilar icin oneriler.

1. Beliren yetiskinlikte affetme ve miikemmeliyetciligin 6z sefkat ile olan iligkisi,
insanlarin  kendi hatalarin1 ve eksikliklerini kabullenme becerisini ve
bagkalarinin hatalarmi affetme becerisini etkileyen onemli faktorlerdir. Bu
baglamda, 6z sefkati gelistirmeye yonelik psikoegitim programlarinda,
seminerlerde miikkemmeliyetgilik ve affetme onemli degiskenler olarak ele

alinabilir.
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2. Psikolojik danigmanlik, danisanlarin kisisel gelisimlerine yardimci olmak igin
kullanilan bir terapi seklidir. Bu siirecte, danigsmanin danisanla empati kurmasi,
danisana kars1 hosgoriilii olmasi, saygi ile yaklasmasi ve danisan1 kosulsuz
kabul etmesi oldukca dnemlidir (Asic1 ve Karaca, 2014). Bu becerilerin yani
sira psikolojik danismanlarin kendine merhamet etmesini i¢eren 6z sefkat ile
kendi ile bagkalarin1 affetmesini igeren affetme becerileri kazanmalar1 faydali
olabilir. Ayrica, psikolojik danismanlarin ve adaylarinin kisilik gelisimlerinin
desteklenmesinin  onlarin  yararina olumlu sonuglar dogurabilecegi
diisiiniilmektedir (Mete Otlu, Ikiz ve Asici, 2016). Bu nedenle, psikolojik
danismanlar 6z sefkat, affetme ve uyumlu miikkemmeliyet¢ilik becerilerini
gelistirerek daha etkili bir danisma siireci yiiriitebilirler. Bu nedenle, psikolojik
danigsmanlar bu konuda egitim alabilir ve bu becerileri danisanlarina
Ogretebilirler.

3. Lisede veya lniversite 6grenim goren beliren yetiskinlerin yasam rollerinde
karsilastiklar1 zorluklarla miicadelesinde psikolojik danismanliga ihtiyag
duyabilirler. Bu nedenle, psikolojik danigmanlarin 6grencilerin 6z sefkatlerini
gelistirmelerine yardimci olmalart 6nemlidir. Bireysel ve grupla psikolojik
danigma siireglerinde, psikolojik danismanlar 6grencilerin zorluklar karsisinda
kendilerini kosulsuz kabul etmeyi Ogrenmelerine odaklanarak 6z sefkate
agirlik verebilirler. Ozellikle, 6grencilerin sinav stresi, akademik basarisizlik,
iliski sorunlar1 ve benzeri konulardaki zorluklartyla basa ¢ikmalarina yardimei
olmak i¢in, psikolojik danigsmanlar 6z sefkat gelistirme tekniklerini ve
stratejilerini kullanabilirler. Bu sayede, 6grencilerin kendilerine karsi daha
anlayish ve sevgi dolu bir tutum gelistirmeleri saglanabilir.

4. Arastirma sonuclarina gore, kadinlar 6z sefkat acisindan dezavantajli
konumdadir. Bu nedenle, 6zellikle kadinlara 6z sefkat konusunda daha yogun
caligmalar yapilmasi Onerilebilir. Ayrica, gelecekte yapilacak arastirmalar,
kadinlarin 6z sefkat konusundaki dezavantajli durumunun nedenleri iizerinde
odaklanabilir.

5. Yags ile birlikte 6z sefkatin arttigi bulgusundan hareketle, kiiciik yaslarda

bireyler 6z sefkat gelistirme konusunda bilgilendirilebilir.
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EK-2

Kisisel Bilgi Formu
Degerli katilhmcl,

Olgme arac kisisel bilgi formu, affedicilik dlgegi, mitkemmeliyetcilik ve 6z-sefkat
dlgegi olmak iizere dort boliimden olusmaktadir. Tk béliim size ait kisisel bilgileri
belirlemeye yoneliktir. Liitfen, her bir maddenin karsisindaki se¢eneklerden uygun

gordiigiiniizii isaretleyerek bosluklari eksiksiz doldurunuz.

1) Cinsiyetiniz: () Kadin () Erkek
2) Yas: ....
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Oz-Sefkat Olcegi
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Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden 6lgegi
kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

1

2

3

1. Kendimi kotii hissettigimde, kot olan her seye takilma egilimim
vardir.

2. ...

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

4. ...

5

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek cok kisi
oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

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

8. Herhangi bir sey beni iizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya caligirim.

9...

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina karsi hosgoriisiiz ve sabirsizim.

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

12. ...

13. ...

14. ...

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi {izerim.

16. ...

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

18. Ac1 ¢ektigim zamanlarda, kendime kars1 iyiyimdir.

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

20. .

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime karsi hosgoriilitylimdiir.

22. Act veren bir sey oldugunda, olayi1 biiyiitme egilimim vardir.

23. ...

24. ...
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Her sorunun karsisinda bulunan; (1)Hi¢ Katilmiyorum (2) Katilmiyorum (3) Kararsizim (4)
Katiliyorum ve (5) Tamamen Katiliyorum anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka
TEK yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayimiz. En uygun yanitlar1 vereceginizi imit eder

katkilarmiz i¢in tesekkiir ederim.

1

Bana yakin olan insanlar uzun siire kin tuttugumu diisiiniir.

2

Bana karsi yaptigi tiim hatalara ragmen arkadasimi
affedebilirim.

Insanlar bana karsi olan hatalarindan olayr sugluluk
duymasalar da onlar1 affetmeyi denerim.

[liskilerimin ¢cogu bana ac1 yasatmistir.

Birisini affettikten sonra bile, giicendigim seyler ¢ogu kez
aklima gelir.

10

Affedici bir insanim.
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YONERGE: Asafidaki maddeler insanlarin kendilerine, performanslanna ve diger insanlara karst tutumlarin ilemek 2
icin hazrlanmistir. Dogru ya da yanhs cevap diye bir sey yoktur. Lutfen tim maddeleri yanitaymz. Maddeler izerinde| 4 21| 4 S
gok fazla zaman kaybetmeden, akliniza ilk gelen ve sizin icin dofru cevabi veriniz. 12 1~ |z |- ,:
Her maddeyle ilgili diglincelerinizi ve her maddeye ne oranda kauldignizi yandaki ifadelerden yararlanarak | & 2 E 2 2 ]s E
rakamlarin bulundugu ilgili biltime isaretleyiniz. Litfen her madde icin tek secenek kullaniniz. EQE |53 ™ g % g S
TESEKKURLER  ELEE N R B EE
o 2 = i) - G o ©
=F E-NEE N P
I |isyerindeki yada okuldaki performansima iliskin standarlarim yitksektir L2l 4pspe)7
1 | Diizenli bir insanim. P23 4)sigel]7
3 | Hedeflerime ulasamadiim igin cogu kez hayal kinklig1 yasarim. Ip21314)sjet7
4 | Tertip(diizen) benim icin Gnemlidir. Tp2]3g4lslo)7
5 | Eger kendinizden daha fazlasin beklemezseniz asla basaril olamazsiniz Lp234pspel]7
6 | Eniyi yaptiim geyler bile hichir zaman bana yeterli giriinmez. Tl213)4)1s5)e]7
7 | Heresya yerl yerine konmalidur. Ip2lsip4psgel]7
§ | Kendimden beklentilerim yiiksektir. {0 A T N T R
9 ] Yitksek standartlarima nadiren ulasinm. Ij21314)s56]7
10 | Her zaman diizenli ve disiplinki olmay1 isterim. 23415 6])7
11 | Elimden gelenin en iyisini yapmam benim igin asla yeterli degildir. [ AN I I N O
12 | Kendim icin cok yiiksek standartlar koyarm. Tl2)134)15)6]7
13 | Basarilanimdan asla tatmin olmam. Fl21314)s5e]7
14 | Kendimden en iyisini beklerim P23 4litel7







