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OZET

Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Geng Yetiskinlerde Oz Sefkat ve Kendini Sabotaj Arasindaki iliskide Bilissel
Carpitmalarin Araci Rolii
Kiibra UZEL
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji Anabilim Dal / Klinik Psikoloji Bilim Dah
Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Ahmet SAPANCI
Agustos, 2023 - 75

Bu arastirmada geng yetiskinlerde 6z sefkat, kendini sabotaj ve bilissel ¢arpitma
olgularinin, bu olgular arasindaki iliskilerin ve bilissel ¢carpitmalarin bu iki degisken lizerindeki
arac1 etkisinin incelenmesi amacglanmistir. Ayrica, 6z sefkat, kendini sabotaj ve bilissel
carpitma diizeylerinin cinsiyete, yasa, egitim diizeyine ve sosyo-ckonomik diizeye gore
farklilagip farklilasmadigi da incelenmistir. Bu arastirma nicel arastirma yontemlerinden
iliskisel tarama modelinden yararlanilarak gergeklestirilmistir. Aragtirmanin érneklemini 18-35
yas aralifindaki 423 geng yetiskin olusturmustur. Arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Oz
Duyarlik Olcegi, Kendini Sabotaj Olgegi ve Bilissel Carpitmalar Olgegi kullanilarak ¢evrimigi
olarak toplanmistir. Toplanan verilerin analizi SPSS 26 programinda yapilmistir. Verilerin
analizi asamasinda Bagimsiz Orneklem t-Testi, Tek Yonlii Varyans Analizi, Pearson
Korelasyon analizi ve Boostrap teknigini temel alan regresyon analizi yapilmistir. Aragtirma
sonucunda, 6z sefkat ve kendini sabotaj arasindaki iliskide bilissel ¢arpitmalarin aracilik roli
oynadig1 saptanmustir. Oz sefkatin yabancilasma ve asir1 6zdeslesme alt boyutlarinm bilissel
carpitma lizerinden dolayli olarak kendini sabotaji pozitif yonlii olarak etkiledigi sonucuna
ulagilmistir. Kendini sabotaj diizeylerinin cinsiyete, yasa, egitim diizeyine ve sosyo-ekonomik
diizeye gore farklilasmadigi bulunmustur. Biligsel ¢arpitmalar diizeyinin cinsiyete ve egitim
diizeyine gore farklilagmadigi ancak yasa ve sosyo-ekonomik diizeye gore farklilastig
sonucuna ulagilmistir. Oz sefkatin ise egitim diizeyine gore farklilasmadif1 ve 6z yargilama
hari¢ cinsiyete gore de farklilagmadig1 ancak yasa ve sosyoekonomik diizeye gore farklilastigi
tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Oz Sefkat, Kendini Sabotaj, Bilissel Carpitma, Geng Yetiskin.



ABSTRACT

Istanbul Kent University Postgraduate Education Institute
The Mediating Role of Cognitive Distortions in the Relationship Between Self-
Compassion and Self-Sabotage in Young Adults
Kiibra UZEL
Master!s Thesis
Division: Psychology / Discipline: Clinical Psychology
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ahmet SAPANCI
August, 2023 - 75

In this study, it was aimed to examine the cases of self-compassion, self-handicapping
and cognitive distortions, the relationships between these phenomena and the mediating effect
of cognitive distortions on these two variables in young adults. In addition, it was also examined
whether the levels of self-compassion, self-handicapping and cognitive distortions differed
according to gender, age, education level and socio-economic level. This research was carried
out using the relational screening model, one of the quantitative research methods. The sample
of the study consisted of 423 young adults between the ages of 18-35. The data of the study
were collected online using the Personal Information Form, the Self-Compassion Scale, the
Self-Sabotage Scale and the Cognitive Distortions Scale. The analysis of the collected data was
made in SPSS 26 program. During the analysis of the data, Independent Sample t-Test, One-
Way Analysis of Variance, Pearson Correlation analysis and regression analysis based on the
Boostrap technique were performed. As a result of the research, it was determined that cognitive
distortions played a mediating role in the relationship between self-compassion and self-
handicapping. It was concluded that the alienation and over-identification sub-dimensions of
self-compassion indirectly affect self-handicapping positively through cognitive distortion. It
was found that self-handicapping levels did not differ according to gender, age, education level
and socio-economic level. It was concluded that the level of cognitive distortions did not differ
according to gender and education level, but differed according to age and socio-economic
level. It has been determined that self-compassion does not differ according to education level
and does not differ according to gender, except for self-judgment, but differs according to age
and socioeconomic level.

Keywords: Self-Compassion, Self-Sabotage, Cognitive Distortion, Young Adult.



GIRIS

Bireyler belirli bir gérevi yerine getirirken veya yapacaklar1 bir ise yoOnelik performans
sergilerken benliklerine yonelik karsilasabilecekleri olumsuz bir durumdan dolayr benlik
saygilarimi koruma amaci giiderler (Rosenberg, 1965) Coopersmith (1967) benlik saygisini
bireylerin kendilerini yetenekli, basarili, degerli ve dnemli gorme derecesi olarak agiklamaktadir
(Coopersmith, 1967). Benlik saygisi yiiksek olan bireylerin kendilerine giivenlerinin, iyimserlik
diizeylerinin, basariya yonelik inanglarmin ve psikolojik saglamlik diizeylerinin de yiiksek
oldugunu soyler. Bu bireyler iyi oluslarini siirdiirmeye, saglikli bir hayat gecirmeye, iiretken ve
basarili olabilmek i¢in karsilasabilecekleri zorluklarin tstesinden gelmeye c¢aligirlarken
kendilerini de korumayi basarabilen kisilerdir. Benlik saygisi diisikk olan bireylerin ise
kendilerine giivenleri daha az, endiseli, sinirli, kaygili ve gelecege yonelik olumsuz diisiinceleri
bulunmaktadir. Bundan dolay1 karsilasabilecekleri olumsuz durumlarla basa ¢ikmakta
zorlanabilir ve basarisiz olma egilimi gosterebilirler. Rosenberg (1965) bireylerin bu hususta
benlik saygilarini korumak amaciyla karsilasabilecekleri olumsuz durumlarda kullandiklar:
cesitli stratejilerin oldugu belirtilmektedir. Kendini sabotaj bu stratejiler arasinda en fazla tercih

edilen strateji olarak ifade edilmektedir (Rosenberg, 1965).

Kendini sabotaj, bireylerin yapabilecekleri veya iistesinden gelebilecekleri bir goreve yonelik
olarak kapasiteleri olmasina ragmen isi veya gorevi yapamayacaklarina yonelik belirsizlik
yagsamalart durumunda kendilerini yeterli gérmeyerek benlik saygilarini koruma g¢abasina
girmeleri olarak tanimlanabilmektedir (Ozgetin ve Higdurmaz, 2016). Bireyler kendilerini
sabotaj davranig1 gosterirken yapabilecekleri bir goreve iliskin basarili olmalarinin 6niine engel
koymaktadirlar. Bireylerin koyduklar1 bu engellerin kisa vadede yasayabilecekleri olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmelerini sagladig1 ve benlik saygilarin arttirdig: belirtilmektedir (Anli,
vd., 2015). Ancak kendini sabotaj davranisinin tekrarlanmasi uzun vadede bireylerin daha fazla
stres ve kaygi yasamasina ve ilerleyen siirecte depresyon ve alkol ve madde bagimliligi gibi

patolojilere neden olabilmektedir (Sahrang, 2011; Tsai ve Zuckerman, 2005).

Bireylerin karsilagabilecekleri olumsuz durumlar ve basarisiz tecriibelerle basa ¢ikabilmesi ve
yasamini saglikli sekilde siirdiirebilmesi i¢in kullandiklar1 koruyucu stratejilerden en dnemlisi
siiphesiz 6z-sefkattir (Akin ve Ak, 2015). Oyle ki 6z-sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin
kapasiteleri olmasina ragmen bir gorevi yaparken basarisiz olma diisiincelerinden dolay1
performans gostermeyen bir diger ifadeyle kendini sabote eden bireylere gore yasadiklari

tecriibeleri kendilerine atfetme, basarilarini ve becerilerini diger bireylerle karsilastirmama ve



hatalarin1 kabul ederek diizeltmeye calisma egilimi gosterdikleri goriilmektedir (Neff, 2011).
Bununla birlikte 6z-sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin, karsilastiklari olumsuz durumlarda
benlik saygilarini kaybetmedigi belirtilmektedir. Bu bireyler benlik saygilarini koruma c¢abasi
gbzetmek yerine tecriibe kazanmay1 daha dnemli gérmektedir (Neff ve Vonk, 2009). Bu yiizden
kendini sabotajla karsilastirildiginda 6z-sefkatin bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin
korunmasinda ve kendilerini ger¢eklestirmelerinde daha islevsel bir basa ¢ikma stratejisi oldugu
distintilmektedir. Kisinin yasayacagi basarisizlik ve yetersizlik gibi hislerden kaginmak ig¢in
sergiledigi kendini sabotaj davranisi, o olumsuz deneyimin dissallastirilmasina neden olur. Ayni
zamanda bireyin kendini yadirgamaktan kaginmasi ve kendisine sefkat ya da nezaket ile
yaklasmasi, olumsuz deneyimleri igsellestirmesine sebep olmaktadir. Tiim bunlarin toplami ise
kiginin kendini gergeklestirmesine ortam hazirlamaktadir. Bundan dolayi bireylerdeki 6z-sefkat
diizeyinin artmasinin kendini sabotaj davranisinda azalmaya neden olabilecegi diistiniilmektedir.
Ilgili alanyazinda da bu goriisii destekleyen calismalara rastlanmaktadir. Petersen (2014)
tarafindan yapilan calismada 0Oz-sefkatin kendini sabotaji anlamli diizeyde yordadig:
goriilmektedir. Benzer sekilde Akin ve Akin (2015) tarafindan yapilan ¢alismada da 6z-sefkatin
kendini sabotajin anlamli bir yordayicis1 oldugu goriilmektedir. Yapilan caligmalarda
bireylerdeki 6z-sefkat diizeyinin artmasinin kendini sabotaj davranisinin azalmasini sagladigi

goriilmektedir.

Bireylerin kendini sabotaj davraniglarinin temelinde kapasiteleri bulunmasina ragmen bir isi
basarabilecegine iligkin belirsizlik yasamalar1 yatmaktadir. Bireyler kendilerini ve yeteneklerini
yetersiz gébrmek yerine benlik saygilarin1 korumak amaciyla olas1 basarisizlik durumunu gesitli
nedenlere ve engellere bagli olarak agiklamaya caligsmaktadirlar. Bireylerin 6ne siirdiikleri
engellerin islevi de bireylerin basarisiz olmalar1 durumunda basarisizligi digsallastirma, basarili
olduklar1 durumda ise basariyi i¢sellestirme imkani saglamasidir (Akin, 2012). Boylece kendini
sabotaj davranigi, bireylerin basarisizlikla sonuglanan tecriibelerini agiklarken basarisizligin
kendisinden ve yeteneklerinin yeterliliginden dolayr olmadigi konusunda kendisini ikna

etmesini saglamaktadir (Alaoglu, 2020).

Bireylerin kendilerine, yasam tecriibelerine ve karsilastiklar1 durumlara yonelik yaptiklari
olumsuz degerlendirmeler bilissel carpitma veya biligsel hata olarak ifade edilmektedir.
Bireylerin karsilastiklart durumlarda olumsuz yasam deneyimlerinden dolayr mantik hatasi
yaparak degerlendirmede bulunmast duygu durumlarmi ve davraniglarimi  olumsuz
etkilemektedir (Ozcan ve Celik, 2017). Bireylerin yaptiklar1 olumsuz degerlendirmeler de

kendini sabotaj davranislarma neden olabilmektedir. Ilgili alanyazinda Yavuzer (2015)



tarafindan yapilan tiniversite 6grencilerinin benlik saygilari tizerinde biligsel carpitma ve kendini
sabotaj davraniglarinin etkisinin incelenmesi ¢alismasinda kendini sabotaj ile bilissel carpitma
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu ve bireylerin bilissel carpitmay1 kullanim

diizeylerinin artmasinin kendini sabotaj egiliminin de artmasina neden oldugu goriilmektedir.

Bireylerin olumsuz yasam deneyimleri dogrultusunda karsilastiklari olumsuz durumlardaki
biligsel ¢arpitmalarinin kendilerini sabotaj davranisi gelistirmelerine sebep olurken, bu durumun
bireylerin 6z-sefkat diizeylerinde azalmaya sebep olacagi diisiiniilebilir. Bununla ilgili 6z-
sefkatin bireylerin kendini sabotaj davranisinin yordayicist olduguna dair ilgili alanyazinda
cesitli arastirmalara rastlanmaktadir (Akin ve Akin, 2015; Petersen, 2014). Yakin zamanda
yapilan baska bir ¢alismada da Barutcu Yildirim ve Demir (2020) kendini sabotaj {izerinde sinav
kaygisi ve erteleme kaygisi ile 6z-sefkat ve benlik saygisinin etkilerini incelemis ve 6z-sefkatin
kendini sabotaj ilizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulasmistir. Ancak kendini
sabotaj ve 0z-sefkat arasindaki iligkide biligsel ¢arpitmanin araci roliiniin incelendigi herhangi
bir ¢calismaya rastlanmamaistir. Bu hususta bu calismada kendini sabotaj ve 6z-setkat arasindaki
iligkide biligsel ¢arpitmanin araci rolii belirlenmeye calisilmaktadir. Arastirmanin problem
ctimlesi olarak ise “Geng yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri ile kendini sabotaj arasindaki iligkide

bilissel carpitmalarin aract rolii” incelenmistir.
Arastirma Sorulari

1. Cinsiyete gore katilimcilarin 6z sefkat, biligsel carpitma ve kendini sabotaj diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

2. Ogrenim diizeyine gore katilimeilarin 6z sefkat, biligsel carpitma ve kendini sabotaj
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

3. Sosyo gore katilimcilarin 6z sefkat, biligsel carpitma ve kendini sabotaj diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

4. Yasglar1 gore katilimcilarin 6z sefkat, bilissel carpitma ve kendini sabotaj diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

5. Oz sefkat, bilissel carpitma ve kendini sabotaj arasinda anlaml bir iliski var midir?

6. Geng yetigkinlerin 6z sefkat diizeyleri ile kendini sabotaj arasindaki iligkide biligsel

carpitmalarin aracilik rolii var midir?



Arastirmanin Onemi

Bireyler genellikle etrafinda bulunan kisilerin zorlu zamanlarinda onlara nazik ve anlayish
davranma giidiisii sergilemektedir. Ancak bireylerin ¢ogunun etrafindaki kisilere sergiledigi bu
merhametli tavri kendilerine gostermedigi gézlenmektedir. Bireyin yasadigi zorlu deneyimlerde
kendine kars1 sergiledigi nezaket ve merhamet tamamiyla 6z sefkat kavrami ile alakali
olmaktadir. Etraftakilerin acisinin farkina varabilmek ve yargilamaksizin onlara yardim etmeyi
tanimlayan sefkat kavramindan yola ¢ikilarak, Neff (2003) tarafindan gelistirilen 6z sefkat
kavraminin temelleri ise Budizm’e kadar dayanmaktadir. Kisinin hissettigi olumsuz duygularda
kendinden kagmadan nazik bir sekilde davranmasi ve hissettigi duyguya karsi yargisiz bir
anlayis sergilemesi, 6z sefkati tanimlamaktadir. Oz sefkat aym zamanda kisinin kendini
Oonemseyerek etrafindaki bireylere sergiledigi destegi kendisine gostermesidir. Bu agidan dikkat
edilmesi gereken en Onemli nokta, kendini dnemsemenin bencillikle iligkili olmamasidir.
Dolayisiyla bu baglamda kendine karsi anlayisli davranmanin kendine acimak anlamini
icermedigi de algilanmahdir (Neff, 2003). Oz sefkat bireyin kendini etrafinda bulunan
digerlerinden daha {istlin gormesi ya da daha asagilik gormesi gibi bir durumla iligkili degildir.
Oz sefkat yalmizca yasanilan acinin i¢ gérii ile degerlendirilmesine dayanmaktadir. Dolayisiyla
0z sefkat kiginin acistyla yiizlesmesi ile de ilintilidir (Neff vd., 2007). Kisi nasil etrafinda
bulunanlarin farkina variyorsa kendi varligini ve arzularini da fark etmelidir. Oldukca dogal bir
sekilde ortaya ¢ikan bu durum kendine sefkat gostermenin oldukca saglikli bir tutum oldugunu
vurgulamaktadir. Bireyin hatalarina ve yetersizliklerine kars1 anlayisli olmasi1 ve ayni zamanda
kendine kars1 sergiledigi yargi mekanizmasinin destekleyici olmasi da tamamiyla 6z sefkati ile

alakalidir (Neff, 2011).

Budizm felsefesi kisinin aci igeren deneyimlerinde bu aciy1 igsellestirmemesi ve kendine karsi
daha sefkatli davranmasi gerektigini One siirmektedir. Yasanan aci tek bir kisiye ozgi
olmamakla birlikte kisinin bu aciy1 kendine 6zgii zannetmesi tamamziyla bir yanilsama olarak
goriilmektedir. Bu yanilsama beraberinde yenilgi ve aciyr getirmekte, dolayisiyla da bireyin
utan¢ duymasina ve beraberinde izole olmasina sebep olmaktadir. Bu noktada basarisiz olma ya
da ac1 hissetme duygusunun biitiin insanliga has bir 6zellik oldugunu algilayabilmek ve kendini
de insanligin bir parcasi seklinde degerlendirebilmek, izole olmay1 engellemektedir (Barnard ve
Curry, 2011). Yasanan farkindalik, kisinin dengeli bir sekilde yasadigi an1 deneyimlemesi ve
kendine ait duygular1 kabullenmesini icermektedir. Dolayisiyla 6z sefkat diizeyi yiiksek olan
kisilerin basarisizlig1 tipki basar1 gibi kabul edebilecegi ve meydana gelebilecek herhangi bir

basarisizlik durumunda benlik saygisini1 korumak icin kendini sabote edecek herhangi bir eylemi
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gerceklestirmeyecegi diisiiniilebilir. Yine buradan yola ¢ikildiginda 6z sefkat diizeyi diisiik olan

kisilerin kendini sabote edecek farkl: stratejilere bagvurmasi da muhtemeldir.

Kendini sabotaj kavrami bireyin 6z saygisini koruyabilmek i¢in meydana gelebilecek herhangi
bir basarisizlik durumunda c¢abalamayi birakmasi anlamini igermektedir (Kolditz ve Arkin,
1982). Ilk kez Adler (1929) tarafindan kavramsallastirilan kendini sabotaj kavrami, basariyi
icsellestirmeye ek olarak basarisizligi dissallastirma stratejileri seklinde tanimlanabilir.
Tamamuyla bilingdis1 diizeyde kisinin egosu tarafindan 6z saygiy1 korumak i¢in ortaya ¢ikan
kendini sabote etme eylemi, kisinin kendini giivende hissetmesine yol acan stratejileri
kapsamaktadir. Bu agidan birey basariy1 elde etme ihtimalinin Oniine gececek cesitli engeller
meydana getirerek temelde 6z yeterliligini muhafaza etmeyi amaglamaktadir. Boylece birey
basarisiz olsa dahi basarisizligmin tiim nedenlerinin kendi tarafindan olusturulan engeller
oldugunu diisiinerek bu basarisizlig: digsallastirma sansi elde etmektedir. Ote yandan bireyin
basarili olmasi gibi bir durumda kendi kendine olusturdugu engellere ragmen basari elde ettigini
diistinerek daha kazancli hissettigi de sdylenebilir. Snyder ve Smith (1982) yapmuis olduklar bir
arastirmada kendini sabotaj kavraminin yetkinlik ve yetenek gerektiren bir performans esnasinda
kisinin 6zsaygi kaybini 6ngérmesi ile meydana gelen bir tepki oldugunu ifade etmistir. Yani kisi
sergileyecegi performans neticesinde basarisizlik ongordiigii durumlarda, basari ihtimalini
azaltacak cesitli engeller olusturmaktadir. Bireyin hazirladig: tiim bu engeller benlik saygisini
korumay1 amacglamaktadir (Uzar Ozgetin ve Hicdurmaz, 2016). Bu amaca ne derece ulasildig1
distintildiigiinde ise kisa vadede benlik saygisinin korunabildigi ancak uzun vadede ciddi

psikolojik sikintilarin ortaya ¢iktigi sdylenebilir (Berglas ve Jones, 1978).

Arastirmaya konu olan biligsel carpitma kavrami ise ilk kez 1967 yilinda Psikiyatrist Aaron
Beck tarafindan ortaya koyulmustur. Arastirmaciya gore bu kavram kisinin belli bir bilgiyi nasil
isledigi ile alakali bir kavramdir. Kisinin daha 6nceki deneyimleri yiiziinden simdiki gercekligi
yorumlanirken ortaya ¢ikan pek ¢ok olumsuz duygu ve diisiince birbirini kovalamaktadir. Tiim
bu birbirini kovalayan diisiinceler sonucunda ise zaman igerisinde daha keskin bir hal alan 6n
yargilar olusmaktadir (Beck, 1967). Bilissel davranisci terapi i¢in oldukca énemli bir kavram
olan bilissel ¢arpitma, kisinin sahip oldugu duygularin, duygularla baglantili bir sekilde ortaya
cikan davraniglarin ve yine duygularla baglantili olarak olusan tepkilerin etkilendigi bir diigiince
seklidir (Beck, 2001). Tiim bireylerde belirli dozlarda bulunan biligsel ¢arpitmalarin sik sik
kullanilmamasi durumu ise zihnin normal bir sekilde isledigini gostermektedir. Biligsel
carpitmalarin siklikla tercih edildigi durumlarda ise kisinin gergeklik algist degismekte ve bu

durum da farkli psikolojik problemlerin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir (Chen ve Giblin,



2020). Biligsel carpitma ile alakali gerceklestirilen tanimlar incelendiginde kisinin herhangi bir
durum ya da olaya dair sahip oldugu islevsel olmayan ve gergeklikten uzak diisiincelerin
tamaminin biligsel carpitma olarak kabul gordiigii dikkat ¢ekmektedir. Yavuzer (2015) kendini
sabotaj ve bilissel carpitma arasinda bulunan iliskinin olduk¢a anlamli oldugunu ifade etmistir.
Arastirmaci, bireylerde yliksek diizeyde biligsel carpitmanin yiiksek diizeyde kendini sabotaj
eylemi ile iligkili oldugu ifade etmektedir. Literatiir incelendiginde kendini sabotaj ve 6z sefkat
arasinda bulunan iliskide bilissel carpitmanin araci roliiniin ne olduguna dair herhangi bir

caligmaya rastlanmamustir.

Geng yetiskinlik donemi kiginin hislerini en yogun yasadigi donem oldugundan calisma
sonuclarinin hem klinisyenler hem de arastirmacilar i¢in olduk¢a 6nemli oldugu sdylenebilir.
Arastirmadan elde edilecek sonuglarla birlikte 6z sefkatin geng yetiskinler i¢cin ne diizeyde
onemli oldugunun ortaya koyulacag diisiiniilmektedir. Oz sefkatin 6neminin geng yetiskinlik
déneminde anlasilmasi ise bireyin alacagi psikolojik destek i¢in oldukg¢a 6nemlidir. Yine benzer
sekilde arastirma sonucunda biligsel carpitmalarin kendini sabotaj tizerindeki etkisinin ortaya
koyulmasi beklenmektedir. Bu durum da geng yetiskinlik déneminde biligsel ¢arpitma diizeyinin
hangi yonde gelistigini ortaya koyacaktir. Farkli demografik ozelliklere sahip olan geng
yetiskinler {izerinde hazirlanan bu ¢alismada 6z sefkat ve kendini sabotaj arasinda kurulan
iliskide biligsel ¢arpitmanin araci roliiniin belirlenecegi diisiiniilmektedir. Aragtirma sonucunda
elde edilecek veriler literatiire katki saglamanin yaninda bu alanda ¢aligmay1 arzu eden tiim

arastirmacilar i¢in de 6nemli bir bilgi kaynagi niteligindedir.
Arastirmanin Sayiltilar

Arastirmaya katilan geng yetiskinlerin arastirma kapsaminda kullanilan olgeklere icten ve

samimi cevaplar verdikleri varsayilmistir.
Arastirmanin Sinirhliklar

e Arastirmaya katilan geng yetiskinler 18-35 yas aralig ile siirlidir.
e Arastirma kapsaminda geng yetigkinlerin kendini sabotaj, 6z sefkat ve bilissel ¢arpitmalarina
iliskin dzellikleri “Oz Duyarlilik Olgegi”, “Kendini Sabotaj Olgegi” ve “Bilissel Carpitmalar

Olgegi” nin dl¢tiigii 6zellikler ile smirlidir.



Arastirmanin Tamimlari

Oz Sefkat: Bireylerin karsilastiklar1 basarisizlik, yetersizlik vb. olumsuz durumlarda olumsuz

duygularinin kabul ederek kendilerine karsi sevecen, nazik ve anlayigli olmalar1 olarak ifade

edilebilmektedir (Neff, 2003a).

Kendini Sabotaj: Bireylerin bir ise yonelik basarisiz olacaklarina iligkin inanca sahip
olmalarindan dolay1 basarisizliklarini digsal bir nedene bagli olarak, basarili olmalart durumunda
ise basarilarinin kendi beceri ve Ozelliklerine bagli olarak agiklama stratejisi olarak ifade

edilmektedir (Berglas ve Jones, 1978).

Bilissel Carpitma: Gergek olmayan veya dogrulugu ispatlanamayan olaylarin yorumu yapilirken
yapilan davraniglari hakli gésterebilmek adina gelistirilen bir diisiince hatasi ve olumsuz 6n yargi

olarak tanimlanmaktadir (Pereira vd., 2012).



BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

1.1.0z-Sefkat

Budist felsefeyi temeline alan 6z-sefkat kavrami, ilk kez 2003 yilinda Neff tarafindan
kavramlastirilarak psikoloji alanyazinda kullanilmaya baslanmistir. Oyle ki Budist felsefede
bireylerin diger bireylere kars1 sefkat gostermesi ve duyarli olabilmesi i¢in ilk olarak kendisine
sefkat gostermesi gerektigine inanilmaktadir. Bir baska ifadeyle bireylerin kendilerine sefkat
duygulart gelismeden g¢evresindeki diger bireylere karsi sefkat gosteremeyecekleri
belirtilmektedir (Neff, 2004). Bu dogrultuda 6z-sefkat ile sefkat kavraminin yakin bir iligkisi
oldugu diisliniilmektedir. Nitekim Gilbert (2005) de Budist felsefeye gore yasam igerisinde
acidan kurtulabilmenin yolunun bireylerin hem kendilerine hem de digerlerine yonelik sefkat

gostermeleri gerektigi i¢in 6z-sefkatten gegtigini belirtmektedir.
1.1.1. Oz-Sefkatin Tanimlanmasi

Oz-sefkatin daha iyi anlagilabilmesi icin oncelikle sefkatin kavramsal olarak bilinmesi
gerektigi diisiiniilmektedir. Buna gore Neff (2003a) sefkati, bireylerin digerlerinin iiziintii, stres
ve acilarina yonelik agik olarak anlayish davranma olarak tanimlamaktadir. Leary ve digerlerine
(2007) gore ise sefkat bireylerin diger bireylerin hatalar1 olabilecegini anlayip kusursuz
olmadiklarmi fark ederek onlara karsi sabirli ve yargisiz bir tutum sergilemek olarak
tanimlanmaktadir. Barad (2007)’a gore ise sefkat, bireylerin diger bireylerin yasadiklar iizlintii
ve sikintiy1 anlayarak yasadiklari sikintiya karst duyarlilik gosterme ve acilari birlikte hissetme

olarak tanimlanmaktadir.

Sefkat ile ilgili yapilan tiim tanimlarda sefkatin bireylerin diger bireylerin sahip olduklari aciya
kars1 duyarli olarak sabirli ve yargisiz bir tutumla yasadigi durumu tecriibe etme oldugu
diisiiniilmektedir. Oz-sefkat ise bireylerin herhangi bir duruma iliskin yasadiklar yetersizlik ve
basarisizlikta kendilerine yonelik yargilayict bir tutum takinmadan yasanabilecek olumsuz
deneyimlerin yagamin igerisinde olan dogal bir durum oldugunu kabul ederek iiziintii ve
sikintilarina neden olan duygulart fark etmesi ve kendilerine anlayisli olmasi olarak
tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Sefkat ile aralarindaki iliski diisiiniildiigiinde sefkatin diger
bireylere yonelik yargilayici bir tavir takinmadan yasanilan sikinti veren duyguyu anlama
oldugu, 6z-sefkatin ise bireylerin kendilerinin tecriibe ettikleri sikintt veren durumun dogal

“olarak kabul edilerek kendilerine yonelik nazik ve anlayisli olmalar1 oldugu goriilmektedir.



Ilgili alanyazinda 6z-sefkat ile ilgili olarak gesitli tanimlamalarin yapildig: goriilmektedir.
Goldstein ve Kornfield (2001)’e gore 6z-sefkat, bireylerin yasadiklari aci veren yasam olayini
inkar etmek veya aciy1r yok saymak yerine aciy1 kabul ederek basarisizligin ve yetersizligin
yasamin igerisinde var oldugunun ve bu durumun deneyim olarak kabul edilmesi gerektiginin
farkinda olunmasi olarak tanimlanmaktadir. Neff (2003b)’e gore 06z-sefkat, bireylerin
deneyimledikleri {iziintli veren yasam olayindan kagmayip bu duygunun diger bireyler
tarafindan da yasanabilecegini fark ederek yapilan bir duygu diizenleme stratejisi olarak
tanimlanmaktadir. Neff ve McGeehee (2010)’a gore ise 6z-sefkat bireylerin sikint1 ve ac1 veren
yasam olayini yok sayarak ve kaginarak degil de aciyr ve sikintiyr kabul edip mutlu olmaya
caligma olarak tanimlanmaktadir. Neff ve Germer (2013)’e gore 6z-sefkat bireylerin olumsuz
yasam olayindan sonra yasadiklar1 duygu ve diisiinceleri bilingli bir sekilde kabul etme siireci

olarak tanimlanmaktadir.

Oz-sefkat ile ilgili yapilan tiim tanimlamalar dikkate alindiginda 6z-sefkatin bireylerin
yasadiklar1 ac1 veren yasam olay1 birlikte duygu ve diisiincelerinde kendilerini yargilamadan,
yasadiklar1 deneyimin insanlarin ortak deneyimlerinden birisi oldugunu fark ederek duygu ve

diisiincelerini islevsel sekilde diizenleme sekli oldugu diisiiniilmektedir.
1.1.2. Oz-Sefkat ile Tlgili Kuramsal Yaklasimlar

Psikoloji alanyazinda siklikla kullanilan bir kavram olan 6z-gefkat ile ilgili olarak psikanalitik,
hiimanistik ve biligsel davranisc1 yaklasim olmak iizere pek ¢ok yaklasimin degerlendirmesi

bulunmaktadir (Das¢1, 2022).
1.1.2.1. Psikanalitik Kurama Gore Oz-Sefkat

Donalt Winnicott tarafindan psikanalitik yaklasim temel alinarak 1953 yilinda gelistirilen nesne
iliskileri kuraminda belirtilen gizil bosluk kavrami 6z-setkat kavrami ile iliskilendirilmektedir
(Winnicott, 1953). Oyle ki gizil bosluk kavrami, bebeklerin nesne gelisiminde anneleri ile
birbirleri arasindaki bagimlhilik iliskisinden anne ve ¢ocuk olarak her ikisinin de birey olma
arasindaki siire¢ olarak belirtilmektedir. Bu siireg igerisinde ¢ocuklarda ben duygusunun yerine
ben degil duygusu geliserek farkindalik kazanimi baslamaktadir. Cocuklarin artik tiim
ithtiyaclarinin karsilanmayacaginmi fark etmeleri ve hem kendisinin hem de bakimini iistlenen
ebeveynlerinin farkli bireyler oldugunu anlamalari bu siire¢ igerisinde yer almaktadir.
Cocuklarin olgunlasmas: ile gizil bosluklarin1 kendilerinin yonetebilecegi farkindaligi da

olusmaya baslamaktadir (Kirkpatrick, 2005).



Oz-sefkat, cocuklarin ben ve ben degil duygununun gelismesi ile baslamaktadir. Cocuklarin
benliklerini tarafsiz bir sekilde degerlendirme becerisi bu donemde gelistiginden 6z-sefkat ile

ilgili bilesenleri de kazanmalar1 beklenmektedir (Avci, 2023).
1.1.2.2. Hiimanistik Kurama Gére Oz-Sefkat

Hiimanistik kuram, diger kuramlara gore 6z-sefkat kavramu ile iliskisinin en fazla oldugu kuram
olarak kabul edilmektedir (Kirkpatrick, 2005). Oyle ki hiimanistik yaklasim, bireylerin
gelisiminin kendi potansiyeline bagli olarak agiklanabildigini belirtmektedir. Bu yaklagimin
onciilerinden olan Maslow’a gore bireylerin yasami igerisinde sahip olmalar1 gereken cesitli
ihtiyaclarinin oldugu ve bu ihtiyaglarin hiyerarsik olarak karsilanmasi gerektigi aksi takdirde
bireylerin gelisimin sekteye ugrayacagi belirtilmektedir. Bu ihtiyaglar fizyolojik, giivenlik,
sevgi, saygl ve kendini gergeklestirme olarak sekillenmektedir. Sekil 1.’de Maslow (1943)

tarafindan olusturulan ihtiyaclar hiyerarsine yer verilmistir.

Sekil 1
Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi Piramidi

Erdemli,
yaratic,
icten,
problem ¢ozicd,
ényargisiz,

Kendini Gergekleg.tirme hakikati kabul eder olmak

Bzsayql, zgliven, basari,
baskalarina saygi duymak,
Sayg|nl|k bagkalar tarafindan saygi duyulmak

Arkadaslik, aile, cinsel mahremiyet

Sevgi/Ait olma

Beden, is, kaynak, ahlak, aile, saglik ve mdlkiyet glivenligi

Glvenlik

Fizyolojik

Kaynak: Maslow, A. (1943)

Ihtiyag hiyerarsisi piramidinin en tepesinde yer alan kendini gerceklestirme ihtiyacinin
gerceklesmesi ve bireylerin gelisiminin siirdiiriilebilmesi i¢in yasam igerisinde karsilastiklar
olumsuz deneyimlerin ve basarisizliklarin kabul edilmesinin gerekli oldugu diisiiniilmektedir.
Oyle ki bireylerin kendilerini kabul edebilmeleri ve acili yasam olaylarinda kendilerini yargisiz
ve elestirel olmayan bir tutumla degerlendirmeleri kendilerini gerceklestirme adina 6nemli bir

adim olarak goriilmektedir (Neff, 2003b).

Hiimanistik kuramin bir diger temsilcisi olan Rogers da, gelistirdigi birey merkezli terapide

daniganla kurulan terapdtik iliskinin etkililigini arttiran kosulsuz olumlu saygi ile 6z-sefkat
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arasinda yogun bir iliski oldugunu belirtmektedir (Kirkpatrick, 2005). Kosulsuz olumlu saygi
kavrami bireylerin olumlu ve olumsuz tim yonleriyle kosulsuz olarak kabul edilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Karahan ve Sardogan, 2016). Oz-sefkat ile iliskili olan bu kavrama gore
bireylerin kendilerine iligkin farkindaliginin artmasinin, kendilerini kabul etmelerinin ve
kendilerini yalin bir sekilde ifade edebilmelerinin yasadiklari sikintili durumlarda 6z-

sefkatlerinin daha fazla olmasini sagladig: diisiiniilmektedir (Neff, 2003b).
1.1.2.3. Bilissel Davramsc1 Kurama Gore Oz-Sefkat

Biligsel davranisgt kuram igerisinde Oz-sefkat genellikle tesvik edici bir tutum olarak
kullanilmaktadir. Ozellikle Gestalt terapide de kullanilan ¢ift sandalye teknigi kullanilirken
danisanlarin uyumsuz ve zorlayici bakig agilarini degistirmek ve danisanlarin kendilerini daha
az elestirmesini ve daha fazla anlayis goOstermesini saglamak amaciyla o6z-sefkate yer

verilmektedir (Kirpatrick, 2005).

Geleneksel bilissel davranig¢1 yaklagimlarin aksine iiglincii dalga biligsel davranisgr yaklagimlar
arasindaki Kabul ve Kararlilik Terapisinde 6z-sefkat daha fazla kendine yer bulmaktadir (Hayes,
2002). Oyle ki kabul ve kararlilik terapisinde tiim bireylerin ac1 gekebilecegine iliskin inanisin
olmas1 ve varolusun bir parcasi olarak goriilmesi 6z-sefkatle oldukga iliskili goriilmektedir. Oz-
sefkatte yasanabilecek olumsuz bir yasam olayinin tiim bireylerin bagina gelebilecegi ve bu
hususta bireyin kendisini yargilayic1 ve elestirel olmaktan ziyade nazik ve anlayishi olmasi

gerektigi kabul ve kararlilik terapisinin temel ilkelerinden goriilmektedir (Dasc1, 2022).
1.1.3. Oz-Sefkat Gelisimini Etkileyen Faktorler

Ilgili alanyazin incelendigine o6z-sefkat gelisimini etkileyen cesitli faktorlerin oldugu
goriilmektedir. Bu faktorlerin en 6nemlisi ise cocukluk doneminde algilanan ebeveyn tutumlari
olarak ifade edilmektedir (Dasc1, 2022). Oyle ki bireylerin cocukluk déneminde ebeveynleri ile
gelisimlerini destekleyici sekilde iliski kurmasi ve aile sicakligini hissetmesi yetiskinlik
doneminde Oz-sefkat diizeylerinin yiliksek olmasina, cocukluk doneminde ebeveynleri ile
gelisimlerini desteklemeyen ve elestirel bir iliski kurmasi ve soguk bir aile ortaminda biiyiimesi
yetigkinlik doneminde 6z-sefkat diizeylerini diisiik olmasina neden olmaktadir (Brown, 1999).
Ilgili alanyazinda bu goriisii destekleyen ¢alismalara rastlanmaktadir. Ozyesil (2011) tarafindan
yapilan iiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki
iligkinin belirlenmesi c¢alismasinda ¢ocukluk doneminde algiladiklart ebeveyn tutumu
demokratik olan bireylerin otoriter, koruyucu ve tutarsiz ebeveyn tutumuna sahip olan bireylere

gore Oz-sefkat diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Miron ve digerleri (2016)
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tarafindan yapilan iiniversite 6grencilerinin ¢ocukluk donemi yasantilarinin travma sonrasi stres
bozukluguna etkisinin belirlenmesi ¢alismasinda da ¢ocukluk doneminde ihmal, istismar gibi
travmatik yasantiya sahip olan bireylerin 6z-sefkat diizeylerinin digerlerine gore daha diistik
oldugu goriilmektedir. Dartar (2020) tarafindan yapilan ¢alismada da ¢ocukluk déneminde
herhangi bir travma yasayan bireylerin 6z-sefkat diizeylerinin digerlerine gore daha diisiik

oldugu goriilmektedir.

Bireylerin 0z-sefkat gelisimlerini etkileyen bir diger faktdr baglanma stilleri olarak
belirtilmektedir (Das¢1, 2022). Oyle ki giivenli baglanma stiline sahip olan yetiskin bireylerin
sahip olduklart deger duygusunun 6z-sefkat gelisimlerini desteklemesinden dolay1 6z-sefkat
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Tam tersi sekilde korkulu baglanma stiline
sahip olan yetigkin bireylerin 6z-sefkat diizeylerinin diisiik oldugu, kaginma baglanma stiline
sahip olan yetiskin bireylerin 6z-sefkat ile herhangi bir iligkisini bulunmadig1 ve kayitsiz
baglanma stiline sahip olan yetigkin bireylerin 6z-sefkati tanimlamakta giicliik yasadiklari

gortilmektedir (Neff ve McGehee, 2010).

Bireylerin 6z-sefkat gelisimlerini etkileyen bir diger faktoriin bireylerin demografik 6zellikleri
oldugu bilinmektedir. Oyle ki ilgili alanyazinda yas degiskeninin 6z-sefkat ile iliskili oldugunu
belirten caligmalara rastlanmaktadir. Neff (2003a) tarafindan yapilan calismada bireylerin
gelisim donemleri dikkate alindiginda 6z-sefkatin en diisiik oldugu gelisim déneminin ergenlik
donemi oldugu ve ergenlik doneminde bireylerin sahip olduklari benmerkezciligin bireylerin
kendilerine yonelik degerlendirmelerinin artmasina neden oldugundan 6z-sefkat diizeylerinin
azalmasina neden oldugu goriilmektedir. Ilgili alanyazinda cinsiyet degiskeninin de 6z-sefkatle
iliskili oldugunu belirten caligmalara rastlanmaktadir. Neff (2003b) tarafindan yapilan ¢calismada
erkeklerin 6z-sefkat diizeylerinin kadinlara gére daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Oyle ki
kadilarin 6z-setkat diizeyinin daha yiiksek olmasi1 beklenirken erkeklerin 6z-sefkat
diizeylerinin daha yiiksek olmasinda kadinlarin kendilerini daha fazla yargilayan ve elestirel bir
tutuma sahip olmalarinin ve olumsuz duygu durumun etkisinde daha fazla kalmalarmin etkili

oldugu diistiniilmektedir (Kir Demirhan, 2020).

Bireylerin 6z-sefkat gelisimlerini destekleyen bir diger faktor ise kiiltiir olarak belirtilmektedir
(Das¢1, 2022). Oz-sefkatin Budist felsefeden ortaya ¢iktig1 diisiiniildiigiinde Asya kiiltiiriiniin
Bat1 kiiltiirtine gore 6z-sefkat diizeylerinin daha yiiksek oldugu Ongoriilmektedir (Neff vd.,
2008). llgili alanyazinda bu gériisii destekleyen calismalara rastlanmaktadir. Neff (2003b)
tarafindan yapilan Budist ve Budist olmayan iiniversite dgrencilerinin 6z-sefkat diizeylerinin

karsilagtirilmasi ¢alismasinda Budist olan {iniversite 6grencilerinin 6z-sefkat diizeylerinin daha
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yiiksek oldugu goriilmektedir. Atli (2019) tarafindan yapilan calismada da Dogu kiiltiiriiniin
bireyleri bir gruba ait olmaya yonelik bir anlayis gelistirdigi i¢in 6z-sefkatin yliksek olmasina,
Bat1 kiiltliriiniin ise bireyleri bireysellesmeye yonelttigi i¢in 6z-sefkat diisiik olmasina neden

oldugu goriilmektedir.
1.1.4. Oz-Sefkatin Bilesenleri

Oz-sefkat kavramini gelistiren Neff (2003a)’e gore dz-sefkatin ii¢ temel bileseni bulunmaktadir.
Bu ii¢ temel bilesen 6z nezaket, ortak paydasim ve bilingli farkindalik olarak siralanabilir (Neff,
2003a).

Oz nezaket, bireylerin kendilerini kat bir sekilde yargilamasi yerine kendisine kars1 anlayish ve
nazik olmasi olarak, ortak paydasim, bireylerin yasadiklari ac1 veren deneyimleri, yetersizlikleri
ve basarisizliklar tiim insanlarin yasayabileceklerine inanmalari olarak ve bilingli farkindalik
bireylerin yasadiklari olumsuz tecriibe sonrasi aci veren duygu ve diisiincelere asir1 kapilmasi
yerine yasadiklar1 olumsuz deneyimi dengeli tutmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu {i¢ bilesen her
ne kadar kavramsal olarak farkli anlamlara gelse de birbirlerini gelistirdigi i¢in iliski halindedir
(Neff, 2003a).

1.1.4.1. Oz Nezaket

Bireylerin yasadiklar1 ac1 veren olumsuz deneyimleri sonrasi kendileri yargilayici ve elestirel bir
tutum takinmak yerine kendilerine kars1 nazik ve anlayisli olmalar1 gerekmesi 6z nezaket olarak
tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Ancak pek ¢ok bireyin yasadiklar1 olumsuz deneyim sonrasi
ac1 veren duygu ve diisiinceden uzaklasamayarak kendilerini sert bir sekilde elestirdikleri
goriilmektedir. Bireylerin kendilerini sert bir sekilde elestirmesi de yasadiklari aci veren
duygulan siirdiirmesine ve kendisini rahatlamamasina neden olmaktadir (Gilbert vd., 2006). Oz
sefkatin 0z nezaket bileseni, bireylerin kendilerini sert bir sekilde elestirmeden uzaklastirarak
kendilerine yonelik daha nazik, anlayisli ve destekleyici olmasini saglamaktadir. Boylece
bireyler yasadiklar1 olumsuz deneyimi kendi yetersizliklerinden dolayr kendilerini
cezalandirarak degil yeterlilikleri dahilinde yapabileceklerinin en iyisini yaptiklari i¢in anlayish

bir sekilde kabul etmektedirler (Neff ve Germer, 2013).
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1.1.4.2. Ortak Paydasim

Bireylerin yasadiklar1 sikinti veren olumsuz yasam deneyimi sonrasi yasadiklar1 olaym ve
hissettikleri duygularin sadece kendisinin yasamadig1 ve tiim insanlarin yasayabilecegine iliskin
inang gelistirmeleri ortak paydasim olarak tanimlanmaktadir (Neff ve Germer, 2013). Bireylerin
yasadiklari olumsuz deneyimi tiim insanlarin yasayabilecegini anlamalar1 kendilerini
soyutlanma ve yalmzlik duygularindan kurtarmaktadir. Bu hususta 6z-sefkat hem kendimizi
hem de yasami daha genis bir bakis agisiyla degerlendirmemize yardimci olmaktadir. Ayni
sekilde yasanilan olumsuz deneyimin diger bireylerle de paylasildigini hatirlatarak sikint1 ve aci

yasarken daha az toplumdan uzaklagmalarini saglamaktadir (Germer, 2021).
1.1.4.3. Bilincli Farkindahk

Bireylerin yasadiklar1 sikinti ve ac1 veren yasam olaylar ile birlikte hissettikleri duygu ve
diisiinceleri, yetersizlikleri ve basarisizliklar1 agik bir sekilde gormesine ragmen dengeli bir
yaklagim gozetmesi bilingli farkindalik olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003b). Bir bagka
deyisle bireylerin yasadiklar1 aciyr yok saymayip veya inkar etmeyip dengeli bir sekilde
kendisine sefkat gdstermesi bilingli farkindalik olarak degerlendirilmektedir. Oyle ki bireyler
yasadiklar1 zorluklara ragmen kendilerini rahatlatma ihtiyacim1 goéz ardi ederek dogrudan
yasadiklar1 zorlugu gidermeye c¢aligmaktadirlar. Ancak bireylerin yasadiklari zorluk sonrasi
duygu ve diisiincelerini dengeli bir sekilde yasayabilmesi i¢in yasadigi acinin farkinda olmasi
gerekmektedir (Neff ve Germer, 2013). Bununla birlikte bireylerin ac1 veren yagam olay1 sonrasi
olumsuz duygu ve diisiincelerle asir1 sekilde 6zdesim kurmasini1 ve bu duygu ve diisiinceleri
yogun sekilde yasamasini onlemek amaciyla bilingli farkindalik kullanilmaktadir. Bireylerin
olumsuz duygu ve diisiincelerle birlikte refleks tepkiler verebilecegi diisiiniildiigiinde bilingli
farkindaligin bireyleri yiizeysellikten kurtaracagi ve tepkilerini ayritili olarak vermesini

saglayacagi belirtilmektedir (Germer, 2021).
1.1.5. Oz-Sefkatli Bireylerin Genel Ozellikleri

llgili alanyazin incelendiginde &z-sefkatli bireylerin genel &zellikleri ile ilgili olarak farkl

goriislerin oldugu goriilmektedir. Buna gore 6z-sefkatli bireylerin genel 6zellikleri sunlardir:

o Oz-sefkatli bireylerin kendilerine ydnelik olumsuz duygu ve diisiinceleri kendilerini daha az
etkilemektedir (Deniz vd., 2008).
o Oz-sefkatli bireylerin yasadiklari basarisizlik sonrasi yeniden deneme egilimleri daha

yiiksektir (Neely vd., 2009).
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o Oz-sefkatli bireylerin baskalar1 tarafindan degerlendirilme korkusu az oldugundan
kendilerine yonelik tutumlar: olumludur (Neff, 2003a).

o Oz-sefkatli bireylerin kendi giigsiiz yonlerini, eksiklerini ve yanlislarin1 bilmeleri kendilerine
yonelik sert elestiri yapmaktan kacinmalarint ve kendilerine daha anlayishi ve nazik
olmalarini saglamaktadir (Deniz vd., 2012).

e Oz-sefkatli bireyler 6zsayg1 diizeyleri yiiksek oldugundan kendilerini daha fazla motive
edebilmektedirler (Neff ve Germer, 2013).

e Oz-sefkatli bireyler yasam doyumlar yiiksek oldugundan depresyon, anksiyete ve stres gibi
problemleri daha az yasamaktadirlar (Germer, 2021).

e Oz-sefkatli bireyler romantik iliskide partnerlerinin &zerkligini destekleyen, oldugu gibi

kabul eden ve duygusal baglilik yasayan bir tutum sergilemektedirler (Neff ve Beretvas,
2013).

1.1.6. Oz-Sefkatle ilgili Alanyazinda Yapilan Arastirmalar

Budist felsefeyi temeline alan ve pek ¢ok kuram ve arastirmaci tarafindan ¢esitli kavramlarla
iligkilendirilerek agiklanmaya calisilan 6z-sefkatle ilgili olarak hem yurt ici hem de yurt

disindaki ilgili alanyazinda ¢ok sayida arastirmaya rastlanmaktadir.

Oz-sefkatle ilgili ilk calismalar Neff tarafindan 2003 yilinda yapilmaya baslanmistir. Buna gore
Neff (2003a) tarafindan yapilan 6z-sefkat Olceginin gelistirilmesi calismasinda iiniversite
ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ile depresyon, anksiyete, yasam doyumu, benlik saygisi,
kendini kabul ve ruminasyon diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonucunda
tiniversite 68rencilerinin 0z-sefkat diizeyleri ile depresyon, anksiyete ve ruminasyon diizeyleri
arasinda negatif yonlii anlamli ve yasam doyumu, benlik saygisi ve kendini kabul diizeyleri ile

pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Kirkpatrick (2005) tarafindan yapilan tiniversite 6grencilerinin benlik saygisi, anksiyete ve
depresyon diizeylerinin belirlenmesi ¢aligmasinda Gestalt terapi yaklasiminin 6grencilerin 6z-
sefkat diizeylerine etkisi de incelenmistir. Deneysel yontemle yapilan ¢aligmada Gestalt teraypi
yaklagiminda kullanilan iki sandalye tekniginin iiniversite 6grencilerinin 6z-setkat diizeylerinin
artmasini sagladig goriilmektedir. Bununla birlikte yapilan ¢alismada iiniversite 6grencilerinin
0z-sefkat diizeyleri ile benlik saygisi arasinda pozitif yonlii anlaml bir iliski, depresyon ve

anksiyete ile ise negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.
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Neff ve McGehee (2010) tarafindan yapilan ergen ve geng yetiskinlerin 6z-sefkat ve psikolojik
saglamlik diizeylerinin karsilastirilmasi ¢aligmasinda hem ergenlerin hem de geng yetiskinlerin
0z-sefkat diizeylerinin yiiksek oldugu ve psikolojik saglamlikla arasinda pozitif yonlii anlaml
bir iliski oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte ayni1 ¢alismada 6z-sefkatin depresyon ve
anksiyeteyi negatif yonde yordadigi, giivenli baglanma ve sosyal baglilik duygusunu ise pozitif

yonde yordadigi da goriilmektedir.

Neff ve Beretvas (2013) tarafindan yapilan evli g¢iftlerin romantik iliskilerinde 6z-sefkat
diizeylerinin etkisinin belirlenmesi ¢alismasinda 6z-sefkat diizeyi ile iliski doyumu arasinda
pozitif yonlii anlaml bir iligski oldugu ve ¢iftlerin 6z-sefkat diizeyi arttikca iliski doyumlarinin
da arttig1 goriilmektedir. Ay sekilde 6z-sefkat diizeyi yliksek olan bireylerin partnerlerine
yonelik yaklagimlarinin daha sefkatli oldugu goriilmektedir.

Long ve Neff (2018) tarafindan yapilan iiniversite Ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ile
akademik iletisim ve degerlendirilme korkusu arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda 6z-
sefkat ile degerlendirilme korkusu arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu, akademik
iletisim ile ise pozitif yonlii anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir. Oyle ki 6z-sefkat diizeyinin
artmasinin iiniversite 6grencilerinin degerlendirilme korkusunu azalttigi ancak akademik
iletisimlerindeki uyumluluklarini arttirdigr goriilmektedir. Yapilan calismada 6z-sefkat diizeyi
yiiksek olan iiniversite 6grencilerinin derse katilimlarinin, arkadaslarina ve 6gretmenlerine soru

sorma diizeylerinin ve konusma egilimlerinin daha yiiksek oldugu goériilmektedir.

Hablado ve Clark (2020) tarafindan yapilan iiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ile
0znel 1yi olus ve stres diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi ¢alismasinda 6z-setkat ile 6znel
1yl olus arasinda pozitif yonlii anlamli, stres ile ise negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu
goriilmektedir. Ayni calismada iiniversite Ogrencilerinin 6z-gsefkat diizeylerinin duygusal

empatiyi pozitif yonde yordadig1 da goriilmektedir.

Liu ve digerleri (2020) tarafindan yapilan ergenlerin 6z-sefkat ve yalnizlik diizeyleri arasindaki
iliskide olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal kayginin araci roliiniin etkisinin belirlenmesi
caligmasinda 6z-sefkat ile olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi arasinda negatif
yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢calismada 6z-sefkat ve yalnizlik diizeyleri
arasindaki iligkide olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal kayginin araci roliiniin oldugu ve

negatif yonde iliskinin artmasinin sagladig1 goriilmektedir.

Oz-sefkat ile ilgili olarak yurt i¢inde de ¢ok sayida yapilan arastirmaya rastlanmaktadir. Oveg

(2007) tarafindan yapilan tiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat ile stres, depresyon ve anksiyete
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diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi calismasinda 6z-sefkatin bilesenlerinden olan 6z
nezaket ile depresyon ve stres arasinda negatif yonlii anlamli, 6z sefkatin bilingli farkindalik ve
ortak paydasim bilesenleri ile ise depresyon, stres ve anksiyete arasinda ise pozitif yonlii anlaml

bir iligki oldugu goriilmektedir.

Deniz ve Siimer (2010) tarafindan yapilan {lniversite Ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ile
depresyon, stres ve anksiyete diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi ¢alismasinda tiniversite
ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ile depresyon, kaygi ve stres diizeyleri arasinda pozitif yonlii
anlamli bir iliski oldugu ve 6z-sefkat diizeyi azaldik¢a depresyon, stres ve kaygi diizeyinin de

azaldig1 goriilmektedir.

Ozyesil (2011) tarafindan yapilan iiniversite &grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ile kisilik
ozellikleri ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi ¢alismasinda 6z-
sefkat ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu, kisilik 6zellikleri
arasindaki disa doniikliik, deneyime aciklik, sorumluluk ve yumusak baslilikla 6z-sefkat
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu ancak kisilik 6zelliklerinden nevrotizmle 6z-

sefkat arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu gériilmektedir.

Bolat (2013) tarafindan yapilan {niversite 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi ¢alismasinda psikolojik saglamligin alt
boyutlar1 olan girisimcilik, iyimserlik, giiclii olma, 6ngoriilii olma, iletisim 1yi olmasi, liderlik,
amaca yonelilik ve arastirmacilik ile 6z-sefkat arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu

goriilmektedir.

Alibekiroglu (2017) tarafindan yapilan liniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve yasam
doyumu arasindaki iliskide 6z-sefkatin araci roliinlin belirlenmesi calismasinda {iniversite
ogrencilerinin 6z-gefkat diizeyleri ile yasam doyumlar1 ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasina
pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢aligmada psikolojik saglamlik ve

yasam doyumu arasindaki iliskide 6z-sefkatin pozitif yonde aracilik ettigi goriilmektedir.

Ayhan (2020) tarafindan {iniversite 6grencilerinin 6z-sefkat ve baglanma stillerinin psikolojik
iyl olus tlizerindeki etkisinin belirlenmesi ¢alismasinda 6z-sefkat ve psikolojik iyi olusun
baglanma stilleri arasindaki giivenli baglanma ile arasinda pozitif yonlii anlamli, kayitsiz ve
saplantili baglanma ile arasinda ise negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir.
Yapilan ¢caligmada 6z-sefkatin psikolojik iyi olus tizerinde pozitif yonlii anlamli bir etkisi oldugu

goriilmektedir.
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Deniz ve Giindiiz (2021) tarafindan yapilan tiniversite dgrencilerinin 6z-gefkat diizeylerinin
biligsel esneklik ve psikolojik katilik iizerindeki etkisinin belirlenmesi ¢aligmasinda tiniversite
ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonlii anlamli, psikolojik
katilik ile ise negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Ayni ¢alismada demografik
ozelliklere de yer verilmistir. Buna gore iiniversite Ogrencilerinin 6z-sefkat diizeylerinin
cinsiyetlerine gore farklilik gostermedigi ancak sinif diizeyi ve ebeveyn tutumlarina gore 6z-

sefkat diizeylerinin farklilastig1 goriilmektedir.
1.2 Kendini Sabotajin Tamimlanmasi

Berglas ve Jones (1978) tarafindan ilk kez kavramsal bir sekilde ele alinan kendini sabotajin
temelde bireylerin kendilerine engel olusturarak yasadiklari basarisizliklarinin 6zsaygilarina
zarar vermesini Onlemek amaci tagidigi ortaya atilmistir. Kavram olarak gelistirildigi donemde
cesitli kuramsal yaklasimlardan yararlamldigina dair tartismalar baslamistir. Ilk olarak Adler’in
1924 yilinda gelistirdigi bireysel psikoloji yaklasiminda, bireylerin karsilastiklar1 zorluklarla
basa ¢ikmaya calisirken yasadiklar1 basarisizliklarin egolari tarafindan ortaya ¢iktigi iizerinde
durmustur. Adler’e gore bu durum kisinin 6zsaygisin1 korumak i¢in gelisen ve temelde egosu
tarafindan farkinda olmadan gelisen bir semptomdur (Adler, 1924). Oyle ki Adler’in
yaklagiminda bireylerin yasadiklari zorluklarda basarisizliklarinin 6zsaygilarina zarar vermesini
engellemek amaciyla saldirganlik veya geri ¢ekilme davranmisi gosterdikleri ifade edilmistir.
Ozellikle geri ¢ekilme davramisinin kendini sabotaja oldukca benzer bir savunma davranist
oldugu goriilmiistiir. Bireyler geri ¢cekilme davranisi ile kendilerine engeller olusturarak olumlu
veya olumsuz tiim sonuglarin oniine gegebilmektedirler. Bir baska ifadeyle bireyler kendini
sabotaj davraniginda oldugu gibi kendisine engel olusturarak karsilasabilecegi basari veya

basarisizlik durumlarina yonelik kendilerini korumaya almaktadirlar.

Kendini sabotaj kavraminin gelisimini destekleyen ilk yaklasimin sosyal psikoloji yaklagimi
oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle Festinger (1954) tarafindan gelistirilen sosyal karsilastirma
kuramimin kendini sabotaj yaklasimina oncii oldugu sodylenebilir (Festinger, 1954). Sosyal
karsilastirma kuraminin bireylerin diisiince ve yeteneklerine iliskin 6z degerlendirme giidiisiine
sahip olmasinin davraniglart iizerinde etkili oldugunu belirtmesi bireylerin benliklerinin,
yeterliliklerinin ve yeteneklerinin birbirleriyle baglantili oldugunu gostermektedir. Buna gore
bireylerin kendi benliklerine iliskin algilarinin olumsuz olmasi yeterliliklerine iliskin inaniglarini
da olumsuz etkileyebileceginden bireylerin bu inanistan kendilerini korumak amaciyla kendini

sabotaj davranisi sergiledikleri ifade edilmektedir (Berglas ve Jones, 1978).
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Festinger (1954)’in sosyal karsilastirma kurammin yani sira kendini sabotaj kavraminin
gelisimine destek olan bir diger sosyal psikoloji yaklasimi da Heider (1958) ve Kelly (1973)
tarafindan gelistirilen atif kuramlaridir. Bu kuramlara gore bireylerin yaptiklari atiflarla birlikte
davranislar sekillenmektedir. Oyle ki bireylerin yaptiklar1 atiflarla birlikte ¢evrelerini kontrol
etme ve dengelerini saglama gereksinimleri karsilanmaktadir. Yaptiklari i¢sel ve digsal atiflarla
birlikte bireyler ¢evrelerinde bulunan diger bireyler iizerinde etki birakmaya ve diger bireylerin
davranislarim dngdrmeye ¢alismaktadirlar (Kagitcibasi ve Uskiil, 2013). Ozellikle yapilan icsel
atiflarla bireylerin performans gostermeden dnce bahane bularak olas1 basarisizlik durumunda
basarisizligin yeteneklerinden kaynaklanmadigina iliskin diisiince gelistirdikleri goriilmektedir.
Boylece bireylerin  yeteneklerine yonelik olarak gelebilecek olumsuz elestirileri
onleyebilmektedir (Aydin, 2022). Kendini sabotajin da bu yoniiyle ozellikle cevreden
gelebilecek olumsuz atiflar1 6nlemek amaciyla bireylerin ¢evre diizenlemesi yapmalari

konusunda motivasyon sagladig belirtilmektedir (Berglas ve Jones, 1978).

Kuramsal gelisimi dikkate alindigina sosyal psikoloji yaklasimlarini temele alan kendini sabotaj
kavramu ile ilgili olarak yapilan ¢ok sayida tamimlama oldugu gériilmektedir. Oyle ki ilk kez
Berglas ve Jones (1978) tarafindan tanimlanan kendini sabotajin bireylerin bir ise yonelik
basarisiz olacaklarina iligskin inanca sahip olmalarindan dolay1 basarisizliklarini digsal bir nedene
bagl olarak, basarili olmalar1 durumunda ise basarilarinin kendi beceri ve 6zelliklerine bagh
olarak aciklama stratejisi oldugu ifade edilmektedir. Kolditz ve Arkin (1982)’e gore kendini
sabotaj bireylerin yasayabilecekleri basarisizlik durumunun sorumlulugunu kendisinden
uzaklastirmalarina yardimci olan bir eylem olarak tanimlanmaktadir. Leary ve Shepperd
(1986)’e gore kendini sabotaj bireylerin herhangi bir durumda gosterebilecekleri
performanslarina iliskin sonuglarin belirsiz olmasindan dolay1 basarisiz olma ihtimaline kars1

basarisizlig aciklayabilmek i¢in performansini engellemesi olarak tanimlanmaktadir.

Yurt i¢inde yapilan arastirmalarda da son yillarda ilizerinde oldukca durulan kendini sabotaj
kavramina iligskin olarak Budak (2000), kendini sabotajin bireylerin yapacaklari bir iste veya
gorevde basarisiz olacaklarimi anlamalart  durumunda performanslarimi  engelleyerek
basarisizliginin 6zsaygilarina zarar vermesini onlemek amaciyla bahaneler tiretmesi oldugunu
belirtmektedir. Akin (2013)’a gore kendini sabotaj, bireylerin benlik saygilarini1 koruyabilmek
amaciyla olas1 basarisizlik durumunda cevresindeki diger bireylerin basarisizligin kendi
yeteneklerinden kaynaklanmadiklarini diisiinmelerini saglamak amaciyla kullanilan bir strateji
olarak tanmimlanmaktadir. Ozgetin ve Hicdurmaz (2016)’a gore ise kendini sabotaj, bireylerin

yapabilecekleri veya iistesinden gelebilecekleri bir goreve yonelik olarak kapasiteleri olmasina
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ragmen isi veya gorevi yapamayacaklaria yonelik belirsizlik yasamalar1 durumunda kendilerini

yeterli gormeyerek benlik saygilarini koruma ¢abasina girmeleri olarak tanimlanabilmektedir.

Kendini sabotaj kavrami ile ilgili olarak gelisimini destekleyen kuramlar ve agiklanmasini
destekleyen tanimlanmalar dikkate alindiginda kendini sabotaj davranisinin bireylerin herhangi
bir iste veya gorevde olasi basarisizlik durumunu yasayacaklari anda performanslarini
engelleyerek basarisizligin yeterlilik ve yeteneklerinden kaynaklanmadigini géstermek ve kendi
0z saygisint ve cevresine yonelik imajin1 korumak amaciyla kullanilan bir strateji oldugu

diistiniilmektedir.
1.2.1. Kendini Sabotajin Tiirleri

Kendini sabotaj ile ilgili olarak ilgili alanyazinda iki tiiriin oldugu belirtilmektedir. Bunlar elde
edilen kendini sabotaj ve iddia edilen kendini sabotaj olarak ifade edilmektedir (Baumgardner
vd., 1985). Elde edilen kendini sabotaj tiirii, bireylerin herhangi bir iste, gérevde veya durumda
basar1 saglamalarini azaltan engeller olarak tanimlanabilirken iddia edilen kendini sabotaj tiirii
bireylerin var oldugunu iddia ettigi engeller olarak tanimlanabilmektedir (Baumgardner, 1991).
Elde edilen kendini sabotaj tiiriine iliskin olarak bir tenis mag¢inda sporcunun magi1 kaybetmesini
diisiik seviyede bir tenis raketi kullanmasin1 mazeret gostermesi veya alkol alarak sahneye ¢ikan
bir oyuncunun diisiik performans goOstermesini alkol almasina baglamasi 6rnek olarak
gosterilmektedir. Bununla birlikte bireylerin sinavda motivasyonunu saglayamadigi veya tam
olarak odaklanamadig1 i¢in basarisiz oldugunu belirtmesi var oldugu iddia edildigi ve gercek

davranis olmadigindan iddia edilen kendini sabotaja 6rnek olarak gdsterilmektedir (Akin, 2012).

Ilgili alanyazinda kendini sabotaj ile ilgili olarak genel olarak kabul edilen iki tiiriin elde edilen
ve iddia edilen kendini sabotajdan ziyade davranigsal ve sozel kendini sabotaj oldugu
gortilmektedir (Leary ve Shepperd, 1986). Davranigsal kendini sabotaj, bireylerin herhangi bir
1s veya goreve iliskin performans gosterirken gozlenebilen ve bireyin kendisi tarafindan kasith
olarak yapilan engel davranislar olarak tanimlanirken s6zel kendini sabotaj, bireylerin bir is veya
gorevde gosterdikleri performanslarinin basariya yetmemesi durumunda basarisizliginin
cevresel kosullara bagl olarak gerceklestiginde iliskin s6zel mazeretler olusturmasi olarak
tanimlanmaktadir (Akin, 2012). Bir baska ifadeyle davranigsal kendini sabotajda bireylerin
performanslarini olumsuzluk etkileyecek kosullarin bireyin kendisini tarafindan kasith olarak
olusturulmasi s6z konusuyken sézel kendini sabotajda bireylerin performans gostermeden dnce
gerekli olan fiziksel ve ruhsal kosullarin olumsuz olduguna iliskin mazeretler gelistirilerek

basarisizligin agiklanmasi s6z konusudur (Leary ve Shepperd, 1986).
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Ilgili alanyazin incelendiginde sdzel ve davranissal kendini sabotaj tiirlerine iliskin bireylerin

gosterdikleri temel davraniglarin sunlar oldugu goriilmektedir (Akin vd., 2011).
Davranissal kendini sabotaj tiirleri arasinda;

e Bireylerin belirli gorev ve sorumluluklarini ertelemeye ¢aligmasi

e Bireylerin gorev ve sorumluluklar haricindeki diger faaliyetlere fazla zaman ayirmasi

e Bireylerin kendilerine asir1 yiiklenmesi

¢ Bireylerin ulasmas1 miimkiin olmayan hedefler olusturmast

e Bireylerin ilag, alkol ve madde kullanimi yapmasi

e Bireylerin yeteri kadar alistirma ve pratik yapmamasi

e Bireylerin gorev ve sorumluluklar1 yerine getirebilmesi i¢in gerekli olan c¢abayi
gostermemesi

e Bireylerin mevcut firsatlar1 gormezden gelmesi

e Bireylerin yeteneklerini ve performanslarini olumsuz etkileyebilecek ortamlar1 daha fazla

kullanmasi yer almaktadir (Akin vd., 2011).
Sozel kendini sabotaj davraniglar: arasinda ise;

e Bireylerin sinavda yogun kaygi ve stres yasadigini belirtmesi

e Bireylerin performans oncesi fiziksel ve ruhsal anlamda problemler yasadigini ifade etmesi

e Bireylerin yogun sosyal kaygi yasadigini belirtmesi

e Bireylerin performans oncesi olumsuz duygulara sahip oldugunu ifade etmesi

e Bireylerin gorev ve sorumluluklarina iligkin 6ncesinde travmatik bir yasantiya sahip oldugu
belirtmesi

e Bireylerin tibbi bir nedeni olmaksizin stirekli kendilerini hasta olduklarina iliskin belirtiler
gostermesi

e Bireylerin performans gostermeden once yogun utanma duygusu yasadigini belirtmesi yer
almaktadir (Akin vd., 2011).

Kendini sabotaj tiirleri arasindaki s6zel kendini sabotajda bireylerin mazeret olarak belirttikleri
kosullarin bireylerin kendi yasantilarindan ve i¢ diinyalarindan kaynaklandigi goriilmektedir.
Boylece bireylerin belirttikleri kosullarin gevresi tarafindan gozlemlenebilmesi daha zor
olmaktadir. Ancak davranigsal kendini sabotajda bireylerin performanslarini olumsuz
etkileyecek sekilde gozlemlenebilir ve acik engelleri kasithi olarak koymasi basari tizerinde daha
fazla etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Hirt vd., 1991). Bu durumun basarisizligin

aciklanmasindan davranigsal kendini sabotajin sozel kendini sabotaja gore cevresindeki
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bireylerin ikna etmede daha fazla olanak saglamasindan kaynaklandig: diistintilmektedir (Aydin,
2022). Uzbe (2013)’ye gore de bireylerin davranissal kendini sabotaj tiiriinii kullanirken
gosterdikleri davraniglar bireylerin hem basarisizligini agiklamada hem de basarisiz olmalarinda
etkili olurken sozel kendini sabotaj tiiriinii kullanirken yalnizca engelin varligindan s6z
edilebilmesi ve basarisiz olmalarina neden olacak davranisi gosterememeleri benligin

korunmasinda davranigsal kendini sabotaj tiiriine gore daha az etkili olmaktadir.
1.2.2. Kendini Sabotaji Etkileyen Faktorler

Bireylerin herhangi bir is veya sorumluluklarina iliskin performans sergilerken olasi basarisizlik
durumunda basarisizliginin yetenek ve yeterliliklerinden kaynaklanmadigina iliskin ¢esitli
mazeretler olusturma ve performansi {izerinde engel olusturma olarak kabul edilen kendini
sabotaj davraniglarinin ortaya ¢ikmasina ve kullanilmasina neden olan pek ¢ok faktér oldugunu
goriilmektedir (Alaloglu, 2020). Bireylerin kendini sabotaj davranislari {izerinde etkili olan ilk
faktoriin 6z saygi oldugu belirtilmektedir (Berglas ve Jones, 1978). Oyle ki bireylerin 6z sayg1
diizeylerine gore kendini sabotaji kullanma egilimleri farklilik gosterebilmektedir. Yiiksek 6z
saygl diizeyine sahip olan bireylerin mevcut basarilarinin degerini arttirmak, diisiik 6z saygi
diizeyine sahip olan bireylerin ise basarisizlikta 6zsaygilarini korumak amaciyla kendini sabotaj
davraniglarim kullandiklarr goriilmektedir (Tice, 1991). Ozellikle 6grencilerin yasanabilecek
akademik basarisizliga yonelik olarak c¢evrelerinden gelebilecek olumsuz elestirilerin
0zsaygilarin1 ve 6zgiivenlerini azaltmasini engellemek amaciyla kendini sabotaj davranislarini
siklikla kullandiklar1 goriilmektedir (Debus vd., 2003). Bununla birlikte diisiik 6zsaygi diizeyine
sahip olan bireylerin yiiksek olan bireylere gore kendini sabotaj davranisini kullanma
egilimlerinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Bu durumun diisiikk 6zsaygiya sahip olan
bireylerin yeterlilik ve yetenekleri dogrultusunda basari saglayabileceklerine iliskin daha fazla
belirsizlik yasamalarindan kaynaklandigi ve basarisizliga iliskin inang gelistiren bireylerin

kendini sabotaj davranigini daha fazla kullandiklari gériilmektedir (Coudevylle vd., 2011).

Kendini sabotaj davraniglan tizerinde etkili olan bir diger faktoriin miikemmeliyetcilik oldugu
belirtilmektedir (Georger Walker ve Stewart 2014). Bireylerin yapmis olduklart hatalari kabul
etmek istememeleri ve kendi yetenek ve yeterliliklerine iliskin siiphe duymalar1 ¢evrelerinden
gelebilecek olumsuz degerlendirmeler ve olasi basarisizlik kaygilari ile basa ¢ikmalarina iliskin
performans gelistirmelerine neden olmaktadir. Ozellikle yetenekleri ve yetenekleri
dogrultusunda gosterdikleri davranislar1 hakkinda yogun sliphe duyan bireylerin kendilerine
iliskin saglikli bir degerlendirme yapmalart miimkiin olmadigindan hata yapmaktan daha fazla

kacinmaya calistiklar1 ve bu durumun yogun kaygi olusturdugu goriilmektedir (Suddart ve
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Slaney, 2001). Bireylerin sahip olduklar1 kaygilarinin da kendini sabotaj davranislarini arttirdig
gozlemlenmektedir. Karner Hu (2014) tarafindan {iniversite 6grencileri 6rneklemi ile yapilan bir
arastirmada iiniversite Ogrencilerinin miikemmeliyetcilik egilimleri ile kendini sabotaj
davraniglar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Alaloglu (2020)
tarafindan yapilan 18-50 yaslar1 arasindaki bireylerin mitkemmeliyetcilik ve kendini sabotaj
davranislart arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda da miikemmeliyetgilik ve kendini

sabotaj davraniglar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligski oldugu goriilmektedir.

Kendini sabotaj davraniglari tizerinde etkili olan bir diger faktoriin bireylerin kendi yetkinlik ve
basarisindan emin olamamasi oldugu belirtilmektedir (Fairfield ve Rhodewalt, 1991). Oyle ki
bireylerin zor bir gorevle karsilasacaklarina ilisin inang gelistirmelerinden dolay:1 basarisiz bir
performans goOstereceklerini  tahmin etmeleri basar1 saglayabilmek igin yeterli c¢aba
harcamamalarina neden olmaktadir. Bu durumda bireyler olumsuz beklentiden kaynakli olarak
performanslarini sabote etmektedirler (Arkin ve Kolditz, 1982). Bununla birlikte bireylerin
basar1 beklentisinin kaynaginin da performanslarina iliskin davraniglar1 iizerinde etkili
olmaktadir. Bireylerin basarili olacaklarina iliskin kendilerinin beklentiye girdikleri durumlarda
gosterdikleri performansinin arttig1 ancak g¢evreleri tarafindan bagsari beklentisine girdikleri
durumlarda performansinin azaldig1 goriilmektedir (Baumeister vd., 1985). Ozellikle ¢evresinin
kendisine yonelik beklentisinin daha fazla oldugunu fark eden bireylerin daha fazla kendini

sabotaj davranigi gosterme egilimine sahip olduklar goriilmektedir (Arkin ve Shepperd, 1989).
1.2.3. Kendini Sabotajin Sonuclari

Bireylerin yapabilecekleri veya iistesinden gelebilecekleri bir goreve yonelik olarak kapasiteleri
olmasina ragmen isi veya gorevi yapamayacaklaria yonelik belirsizlik yasamalar1 durumunda
kendilerini yeterli gormeyerek benlik saygilarini koruma cabasina girmeleri kendini sabotaj
olarak ifade edilmektedir (Ozgetin ve Higcdurmaz, 2016). Bireylerin kendini sabotaj
davranislarin1 kullanmalarinda basarisizlik duygusundan kurtulmak ve kendi imajini ve
Ozsaygisini koruma amaci giitmeleri rol oynamaktadir. Bireylerin kendilerini daha 1yi
hissetmeleri i¢in kullandiklart bu davranis bireylerin duygu durumlarinin olumlu kalmasina
yardimci olmaktadir. Ancak bireylerin basarisizlik duygusundan kagmak icin siklikla kendini
sabotaj davranigin1 kullanmasi1 pek cok patolojinin ve bozukluklarin yasanmasina neden

olmaktadir (Feick ve Rhodewalt, 1997).

Kendini sabotaj davranigsmin siklikla kullanilmasi bireylerin uyum saglama yeteneginin
azalmasia neden olmaktadir. Oyle ki bireylerin giinliik yasamin igerisinde karsilasabilecekleri

basarisizlik duygusu ile yiizlesmekten kurtulmak amaciyla kendini sabotaj davranisini
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kullanmasi bireylerin giinliik yasamint uyumunu engellemektedir. Bir diger ifadeyle bireyleri

kisir dongiide tutmakta ve benlik gelisimine zarar vermektedir (Ozgetin ve Higdurmaz, 2016).

Kendini sabotaj davranisinin siklikla kullanilmasinin bireylerin yasam doyumunun azalmasina
neden oldugu belirtilmektedir. Oyle ki bireylerin basarisizliklari ile yiizlesmekten kurtulmak
amaciyla kullandiklar1 kendini sabotaj davranisi ile bireylerin kendilerini gelistirmelerini
engellemeleri zaman igerisinde yeterlilikleri konusunda da olumsuz duygu duruma sahip
olmalarina neden olabilmektedir. Bununla birlikte olumsuz duygu durumun ruhsal sagligini ve

i¢csel motivasyonunu da disiirdiigii de goriilmektedir (Zuckerman ve Tsai, 2005).

Kendini sabotaj davraniginin bireylerin uyum yetenegine zarar vermesinden dolay1 cesitli
anksiyete ve depresyon belirtilerinin goriilmesine neden oldugu belirtilmektedir (Sahrang,
2011). Ozellikle bireylerde kendini sabotaj davranisinin goriilme sikligini artmasmin sosyal
anksiyeteye yol actig1 ve anksiyete duyarliligini arttirarak depresyon belirtilerinin goriilmesine

neden oldugu goriilmektedir (Dadand1 vd., 2016).

Kendini sabotaj davranisinin bireylerde neden oldugu bir diger olumsuz sonug¢ da bireylerde
erteleme davranisinin goriilme sikliginin artmasidir. Ferrari ve Tice (2000)’ye gore bireylerin
basarisizlik inanis1 gelistirdikten sonra 6zellikle davranigsal kendini sabotaj stratejisi gelistirerek
gorev ve sorumlulugunu erteleme davranisi gosterdikleri goriilmektedir. Bireylerin yaptiklari
erteleme davranist ile olumsuz bir degerlendirmeyle karsilagsma ihtimalleri azalacagindan
ozsaygilarmi ve benlik imajlarin1 koruduklari diisiiniilmektedir. Oyle ki herhangi bir gérev ve
sorumluluga yonelik olarak hazirliksiz olmanin yeteneksiz olarak algilanmaktan daha avantajh
oldugu algisinin erteleme davranmisina yonlendirdigi ve basart olasihigmi diistirdigi

belirtilmektedir (Akin vd., 2011).

Kendini sabotaj davranisi bireylerin akademik basarilari lizerinde de olumsuz bir etkiye sahiptir.
Oyle ki bireylerin akademik anlamda basarisiz olacaklarina iliskin algiya sahip olmalarinin
performans gostermek icin yeterince ¢abalamamalarina veya hazirlik yapmamalarina neden
olmaktadir (Akga, 2012). Alanyazinda akademik erteleme olarak da ifade edilen bu durumun
kendini sabotaj davraniginin artmasina neden oldugu ve aralarinda bir dongii seklinde devam

ettigi goriilmektedir (Soyleyen, 2018).
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1.2.4. Kendini Sabotajla Tlgili Alanyazinda Yapilan Arastirmalar

Kendini sabotaj davranisi ile ilgili olarak ilgili alanyazinda ¢ok sayida arastirma yapildigi ve
kendini sabotajla iliskili pek ¢ok faktoriin oldugu goriilmektedir. Yapilan aragtirmalarda kendini
sabotajla iligkili olarak en fazla cinsiyet degiskenin ortaya koyuldugu goriilmektedir. Buna
ragmen 1ilgili alanyazinda cinsiyet ve kendini sabotaj degiskenine yonelik farkli bulgulara
rastlanmaktadir. Uzbe (2013) tarafindan yapilan iiniversite dgrencilerinin benlik saygilar1 ve
akademik basarilarinin kendini sabotaj davranislar1 iizerindeki etkisinin belirlenmesi
caligmasinda tniversite Ogrencilerinin cinsiyet degiskeni ve kendini sabotaj davraniglart
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir. Benzer sekilde Dadandi, Kalyon ve Yazici
(2016) tarafindan yapilan 6gretmen adaylarinin 6z yeterlilik ve kaygi diizeyleri arasindaki
iligkinin belirlenmesi c¢alismasinda da O0gretmen adaylarmin cinsiyetleri ile kendini sabotaj
davraniglar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir. Ancak ilgili alanyazinda
kadinlarin kendini sabotaj davraniglarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu belirten
caligmalara da rastlanmaktadir. Yavuzer (2015) tarafindan yapilan iiniversite dgrencilerinin
benlik saygisi ve kendini sabotaj davranislar1 arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda kiz
ogrencilerin erkek Ogrencilere gore daha fazla kendini sabotaj davranisi sergiledikleri
goriilmektedir. Bununla birlikte ilgili alanyazinda tam tersi sekilde yani erkeklerin kendini
sabotaj davramislarinin kadinlara gore daha yiiksek oldugunu belirten ¢alismalara da
rastlanmaktadir. Anli ve digerleri (2015) tarafindan yapilan iiniversite dgrencilerinin kendini
sabotaj ve psikolojik 1yi olus diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda erkek
ogrencilerin kiz Ogrencilere gore daha fazla kendini sabotaj davranisi sergiledikleri
goriilmektedir. Kendini sabotaj tiirlerinin de cinsiyetlere gore belirgin farkliliklara neden
oldugunu belirten galigmalara da ilgili alanyazinda rastlanmaktadir. Oyle ki davranissal kendini
sabotaj davramigini erkeklerin kadinlara gore daha fazla kullandiklari, s6zel kendini sabotaj

davraniginin da her iki cinsiyette de siklikla kullanildigi goriilmektedir (Hirt vd., 1991).

Ilgili alanyazinda bireylerin cinsiyetleri haricinde diger demografik bilgilerinin de kendini
sabotaj davranislar1 iizerinde etkili oldugunu belirten calismalar yer almaktadir. Oyle ki
bireylerin algiladiklar1 gelir diizeyinin kendini sabotaj davranisi {izerinde etkili olmadigini
belirten ¢alismalara rastlanmistir (Anli, 2011). Yas degiskeni ile kendini sabotaj davranisi
arasinda negatif yonlii anlamli bir korelasyon oldugu goriilmiistiir (Topkaya ve Ozlii, 2020).
Kendini sabotaj ve ebeveyn tutumlar1 arasindaki iligkiye yonelik olarak ise farkli bulgulara
rastlanmaktadir. Yalniz (2014) tarafindan yapilan iiniversite 6grencilerinin algiladiklar1 ebeveyn

tutumlar1 ile kendini sabotaj davranmiglari arasindaki iliskinin belirlenmesi caligmasinda
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demokratik ebeveyn tutumuna sahip olan bireylerin kendini sabotaj davraniglarinin daha diisiik
oldugu, otoriter ve koruyucu ebeveyn tutumuna sahip olan bireylerin ise kendini sabotaj
davraniglarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ancak Anlhi (2011) tarafindan yapilan
tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus ve kendini sabotaj davranislar arasindaki iliskinin
belirlenmesi ¢aligmasinda algilanan ebeveyn tutumunun kendini sabotaj {izerinde etkili olmadig:

goriilmektedir.

Ilgili alanyazinda kendini sabotaj davramisi ile ilgili en fazla iliskilendiren degiskenin dzsayg1
degiskeni oldugu goriilmektedir. Oyle ki kendini sabotajin temelde bireylerin 6zsaygilarin
korumak amaciyla kullandiklar1 bir strateji oldugu diisiiniildiigii en fazla arastirma konusu olan
degiskenin 6zsaygi olmasi beklendik bir sonug olarak diisliniilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda
bireylerin 6zsaygi diizeyi ile kendini sabotaj davraniglari arasinda negatif yonlii anlamli bir
korelasyon oldugu ve bireylerin 6zsaygi diizeyinin azalmasinin kendini sabotaj davranigini
kullanma egilimlerini arttirdig1 goriilmektedir (Celik ve Atilla, 2019; Elmas ve Akfirat, 2015;
Zuckerman ve Tsai, 2005).

llgili alanyazinda kendini sabotaj ve 6z yeterlilik arasindaki iliskiye yonelik olarak yapilan
caligmalara da rastlanmaktadir. Coudevylle ve digerleri (2011) tarafindan yapilan basketbol
oyuncularinin benlik saygisi, 6z yeterlilik ve kendini sabotaj davraniglar1 arasindaki iliskinin
belirlenmesi ¢alismasinda diisik 0z yeterlilik diizeyine sahip olan basketbolcularin
basarisizliklarina iligskin inang gelistirmelerinden dolayr daha fazla kendini sabotaj davranisi
sergiledikleri goriilmektedir. Benzer sekilde Tetik ve digerleri (2019) tarafindan yapilan
iiniversite Ogrencilerinin kendini sabotaj ve 0z yeterlilik diizeyleri arasindaki iliskinin
belirlenmesi ¢alismasinda da iiniversite 6grencilerinin 6z yeterlilik diizeyleri ile kendini sabotaj
davranislar1 arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu ve 6z yeterlik diizeyinin azalmasinin

kendini sabotaj davranisinin goriilme sikligini arttirdig: goriilmektedir.

Ilgili alanyazinda kendini sabotaj ile 6z sefkat arasindaki iliskiye yonelik olarak yapilan
caligmalara da rastlanmaktadir. Petersen (2014) tarafindan yapilan yetiskin bireylerin 6z sefkat
ve kendini sabotaj davraniglari arasindaki iligkinin belirlenmesi ¢aligmasinda yetiskin bireylerin
0z sefkat diizeyleri ile kendini sabotaj davranislari arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir. Benzer sekilde Barutcu Yildirim ve Demir (2020) tarafindan yapilan
iiniversite 6grencilerinin kendini sabotaj davranislar ile 6zsaygi, sinav kaygisit ve 6z sefkat
diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi ¢alismasinda da 6z sefkatin kendini sabotaj
davraniginin bir yordayicisi oldugu ve 6z sefkat diizeyinin azalmasinin tiniversite 6grencilerinin

kendini sabotaj davranislarinin artmasina neden oldugu goriilmektedir. Bu durumun 6z sefkati
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yiiksek olan bireylerin hem olumlu hem de olumsuz tiim yonlerini kabul ettikleri i¢in kendilerine
yonelik degerlendirme kaygisini daha az yasamalarindan ve basarisizliga yonelik engellere daha

az ihtiya¢ duymalarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Ilgili alanyazinda psikolojik degiskenlerin de kendini sabotaj iizerinde etkili oldugunu belirten
calismalara da rastlanmaktadir. Oyle ki Baumgardner (1991) tarafindan yapilan yetiskin
bireylerin kendini sabotaj davraniglar ile depresyon diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi
caligmasinda bireylerin depresif belirti gostermelerinin kendini sabotaj davranislart kullanma
egilimlerini arttirdig1 goriilmektedir. Sahrang (2011) tarafindan yapilan iiniversite 6grencilerinin
kendini sabotaj davranislar1 ile kaygi, stres ve depresyon diizeyleri arasindaki iligkinin
belirlenmesi ¢alismasinda da kendini sabotaj davranisi gésterme egilimi yiiksek olan bireylerin

daha fazla depresyon, anksiyete ve stres yasadiklar1 goriilmektedir.
1.3.Bilissel Carpitma

Aeron Beck tarafindan 1960’11 yillarda psikanalitik yaklasima tepki olarak gelistirilen biligsel
terapi, temelde depresyon hastalarinin incelenmesi amaciyla olusturulmustur (Beck, 1969).
Kuramsal caligmalarin  yapildigi donemde psikanalitik yontemler deneysel temellere
dayanmadig1 i¢in oldukca elestirilmis ve Ozellikle psikanalitik varsayimlarin depresyon
hastalarinin riiyalarinda uygulanmasinin bir gercekligi olmadig1 savunularak deneysel yonteme
agirlik verilmistir. Boylece biligsel terapi yaklasimi ortaya ¢ikmistir. Ortaya koydugu bilimsel
gercekler de biligsel davranis¢t yaklagimin temelini olusturmaktadir (Corey, 2008).

Baslangicta yalnizca depresyon hastalarinin tedavisinde kullanilan biligsel davranis¢r terapi,
zaman igerisinde pek cok problemin c¢oziilmesinde ve tedavi edilmesinde kullanilmaya
baslanmustir. Oyle ki yaklasimin hem bireylerin yasadiklar1 problemlere neden olan bilislerin
hem de terapi se¢eneklerinin ¢alisilmasina imkan tanimasi anksiyete basta olmak iizere sizofreni,
duygu durum bozukluklari, yeme bozukluklari gibi pek ¢ok psikoz ve nevrozun tedavi

edilmesini saglamaktadir (Tiirk¢apar ve Sargin, 2012).

Biligsel davraniggr yaklasimin ilk olarak depresyon hastalarinin sahip olduklari diisiince ve
temalarin diizenlenmesi amaciyla yaklasim gostermesi gergekligi carpitilmis diisiincelerin
ortaya koyulmasini saglamaktadir. Oyle ki saglikl1 bireylerin aksine depresyon hastalarin sahip
olduklar1 diislincelerinde sistematik bazi hatalara rastlanmigtir. Rasyonel olmayan ve
gerceklikten uzak olan bu diisiinceler biligsel terapi alanyazinda bilissel ¢arpitmalar olarak

adlandirilmaktadir (Beck, 1963).

27



1.3.1. Biligsel Carpitmalarin Tanimlanmasi

Biligsel davranisgi terapinin en onemli kavrami olan biligsel ¢arpitmalar, bireylerin sahip
olduklar1 duygularin, duygular ile baglantili olan davranislarin1 ve tepkilerini etkileyen bir

diisiince bi¢imi olarak tanimlanmaktadir (Beck, 2001).

Ellis (1961) tarafindan gelistirilen Akilct Duygusal Davranis¢1 Terapide belirtilen akilci
olmayan inanglar kavraminin, bilissel davranis¢i terapideki karsiligr olan biligsel ¢arpitmalar,
bireylerin sahip olduklar1 gerceklikten uzak, mantikdisi, islevsel olmayan ve kendisine zarar
veren dogmatik diislincelerinin tamami1 olarak tanimlanmaktadir (Tiirkiim, 2003). Tiirk¢apar
(2020)’a gore ise biligsel carpitmalar, bireylerin bilislerinde yer alan islevsel olmayan

inanglarinin olusturdugu otomatik diisiince bi¢imleri olarak tanimlanmaktadir.

Higdurmaz ve Oz (2011)’e gore bilissel carpitmalar hemen her olayda ve durumda kullanilabilen
bir diisiince yapisidir. Zihinde hizli bir sekilde otomatik olarak olustugu i¢in bireylerin genellikle

bu diisiinceyi fark etmesi zor olmaktadir.

Her insanda bulunan bilissel ¢arpitmalarin siklikla kullanilmamasi esasen normal zihin isleyisi
olarak goriilmektedir. Buna ragmen biligsel ¢arpitmalarin asir1 ve siklikla tercih edilmesi
bireylerin gerceklikle baglantisina zarar verebileceginden cesitli patolojilerin ve psikolojik

problemlerin yaganmasina neden olmaktadir (Chen ve Giblin, 2020).

Bilissel carpitmalar ile ilgili yapilan tanimlar dikkate alindiginda bireylerin herhangi bir duruma
veya olaya iligkin sahip olduklar1 gerceklikten uzak, islevsel olmayan kati otomatik

diisiincelerinin bilissel ¢arpitmalar olarak kabul edildigi diistintilmektedir.
1.3.2. Bilissel Carpitmalarin Tiirleri

Seligman ve Reichernberg (2019)’e gore biligsel ¢arpitmalarin daha kolay degerlendirilmesi ve
ele alinabilmesi i¢in ¢esitli tiirlerde belirtilmesi bireylerin islevsel olmayan diisiincelerinin daha
net bir sekilde tanimlanmasini ve anlagilmasini saglamaktadir. Bu hususta bilissel ¢arpitmalarin
on ii¢ farkl tiiriinlin oldugunu belirtmektedir. Bilissel carpitma tiirleri, kutuplagsmis diisiince,
asir1 genelleme, secici soyutlama, olumluyu yok sayma, keyfi c¢ikarsama, abartma ve
kiigimseme, duygusal akil vyiirlitme, zorunluluk algilama, -etiketleme, kisisellestirme,
felaketlestirme, zihin okuma ve tiinel bakisi olarak siralanabilir (Seligman ve Reichernberg,
2019).
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1.3.2.1. Kutuplasmis Diisiince

Bilissel ¢arpitmalardan ilki kutuplagsmis diistiincedir. Kutuplagmis diisilince, bireylerin yasadiklari
olaylar1 veya karsilastiklart durumlart her iki ugta diisiinerek degerlendirme egilimi gostermesi
olarak ifade edilmektedir. Oyle ki bu bilissel ¢arpitma tiiriinde bireyler yasadiklar1 olaylar1 iyi-
kotii, basarili-basarisiz, giizel-¢irkin vb. sekilde iki ugtan birisine yerlestirerek arada bulunan
secenekleri gormezden gelmektedirler (Tiirkgapar, 2020). Bir 6grencinin sinavdan tam puan
aldiginda kendisini basarili olarak ifade etmesi ancak ortalama bir puan aldiginda kendisini
basarisiz olarak degerlendirilmesi bilissel carpitma tiiriine drnek olarak verilebilmektedir (Oztop

Tuna, 2022).
1.3.2.2. Asir1 Genelleme

Bilissel carpitma tiirlerinden bir digeri asir1 genellemedir. Asir1 genelleme, bireylerin yasadiklari
ve tecriibe ettikleri bir olayr referans olarak genel bir sonu¢ ortay koymak olarak ifade
edilmektedir (Beck, 1963). Bir 6grencinin matematik dersinden diigiik puan almasinin ardindan
kendisini tiim sayisal derslerde basarisiz olarak degerlendirmesi asir1 genelleme tiiriine 6rnek

olarak verilebilmektedir (Celik, 2019).
1.3.2.3. Segici Soyutlama

Biligsel ¢arpitma tiirlerinden bir digeri secici soyutlamadir. Segici soyutlama, bireylerin
yasadiklar1 bir olayda olayinin tamamindan ziyade dnemli olarak gordiikleri tek bir ayrintiya
odaklanmalar1 olarak ifade edilmektedir (Beck, 2001). Bir c¢alisanin yillarca gorev yaptigi is
yerinde yalnizca birkag kiiciik problemle karsilagsmasina ragmen is yerindeki her seyin kotiiye
gittigini ve herkesin kendisine kotii davrandigini belirtmesi segici soyutlama tiirline 6rnek olarak

verilebilmektedir (Tiirkiim, 2003).
1.3.2.4. Olumluyu Yok Sayma

Biligsel carpitma tiirlerinden bir digeri olumluyu yok saymadir. Olumluyu yok sayma, olumlu
bir olay yasasa bile onu g6z ard1 ederek direkt olarak olumsuza ¢evirmeye ¢aligmasi olarak ifade
edilmektedir (Seligman ve Reichernberg, 2019). Bilissel ¢arpitma tiirleri arasinda bireylere en
fazla zarar veren tiir olan olumluyu yok sayma, bireylerin olumlu &zelliklerini, yasadiklari
olumlu durumlar1 ve olaylar1 kabul etmesinin gii¢ olmasindan dolay1 otomatik olarak olumsuzu
diisinmeye ¢alismasidir (Burns, 2016). Bireyin iliskilerinde sinir koyma problemi yasadigini

diistinmesinden dolay1 her ne kadar giiglii iliskiler kursa bile simnir koyamadig: iligkilerine
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odaklanarak giiclii ve saglikli iliski kuramadig1 yoniinde diisiinceye sahip olmasi olumluyu yok

sayma tiiriine rnek olarak verilebilmektedir (Oztop Tuna, 2022).
1.3.2.5. Keyfi Cikarsama

Bilissel carpitma tiirlerinden bir digeri keyfi ¢cikarsamadir. Keyfi ¢ikarsama, bireylerin herhangi
bir kanit1 olmamasina ragmen bir duruma iliskin kendince ¢ikarim yaparak ulastiklar1 sonuglarin
dogru oldugu kabul etmesi olarak belirtilmektedir (Chen ve Giblin, 2020). Bir c¢alisanin is
yerinde sunmus oldugu projesinin hi¢ kimsenin soru sormadigindan yola c¢ikarak kabul
edilmeyecegi yoniinde ¢ikarim yapmasi keyfi ¢ikarsama tiirtine 6rnek olarak verilebilmektedir
(ikizoglu, 2019).

1.3.2.6. Abartma ve Kii¢ciimseme

Biligsel ¢arpitma tiirlerinden bir digeri abartma ve kiiciimsemedir. Abartma ve kiiglimseme,
bireylerin herhangi bir olay1 veya durumu oldugundan daha biiyiik veya daha kiiciik olarak kabul
etmesi olarak ifade edilmektedir (Tiirkgapar, 2020). Evli ¢iftlerde partnerin kendi ailesine
yeterince onem verilmedigini diislinmesi lizerine “Senin annene hasta oldugunda uzun siire
baktim.” diyerek esine dondiigiinde esin “Bakacaksin elbette, hasta haliyle disarida birakacak
degilsin.” seklinde cevap vermesi abartma ve kiigiimseme tiiriine 6rnek olarak verilebilmektedir

(Ikizoglu, 2019).
1.3.2.7. Duygusal Akil Yiiriitme

Biligsel g¢arpitma tiirlerinden bir digeri duygusal akil yiirlitmedir. Duygusal akil yiiriitme,
bireylerin hissettikleri bir duygudan hareketle ulasacaklar1 noktanin hissettiklerinin u¢ noktasi
olacagina inanmasi olarak ifade edilmektedir (Tiirk¢apar, 2020). Her ne kadar olayin sonucunun
farkli olacagma iliskin bulgular olsa da bireylerin hissettikleri duyguyu dikkate alarak
degerlendirme yapmast duygusal akil yiiriitme olarak kabul edilmektedir (Seligman ve
Reichernberg, 2019). Bir 6grencinin ¢ok caligmasina ragmen sinavda basarisiz olacagini
hissetmesinden dolay1 basarisiz olacagi sonucuna inanmasi duygusal akil yiirlitmeye 6rnek

olarak verilebilmektedir (Ikizoglu, 2019).
1.3.2.8. Zorunluluk Algilama

Bilissel carpitma tiirlerinden bir digeri zorunluluk algilamadir. Zorunluluk algilama, bireylerin
yasadiklari olaylarin veya durumlarin igerigini anlamak ve net bir sekilde degerlendirmek yerine
olmasi1 gerekene daha fazla 6nem gostermesi zorunluluk algilama olarak ifade edilmektedir

(Beck, 2001). Bir is yerinde gorev yapan ¢alisanin gorev ve sorumluluklar siirekli olarak en 1yi
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sekilde gerceklestirmesi gerektigine inanmasi yoksa basmna biiylik bir felaketin gelecegini

diistinmesi bilissel carpitma tiiriine 6rnek olarak verilebilmektedir (Yilmaz vd., 2011).
1.3.2.9. Etiketleme

Biligsel ¢arpitma tiirlerinden bir digeri etiketlemedir. Etiketleme, bireylerin kendisine veya
cevresindeki diger bireylere yonelik ger¢ek ve genel degerlendirmeler yapmak yerine etiketleme
yaparak degerlendirme yapmasi olarak ifade edilmektedir (Tiirkgapar, 2020). Bir 6grencinin
birka¢ kez Odevini yapmayi unutmasi iizere arkadaslart ve 6gretmeni tarafindan sorumsuz

seklinde etiket takilmas: etiketleme tiiriine 6rnek olarak verilebilmektedir (Ikizoglu, 2019).
1.3.2.10. Kisisellestirme

Bilissel ¢arpitma tiirlerinden bir digeri kisisellestirmedir. Kisisellestirme, bireylerin yasadiklari
olumsuz deneyimlerinin kendisinden kaynaklandigini diisiinme egilimi gostermesi olarak ifade
edilmektedir (Seligman ve Reichernberg, 2019). Oyle ki bireylerin kendisiyle herhangi bir ilgisi
olmamasina ragmen yaganan olumsuz deneyimde sorumlulugu iistlenmesi kisisellestirme olarak
ele alinmaktadir. Bireylerin etki ve kontrol kavramlarini karistirmasindan dolay: kullanilan bu
biligsel carpitma tiirlinde, bireylerin karsilastiklar1 tiim olaylarinin kontroliiniin kendisinden
kaynaklanmadigimi fark etmesi miimkiin degildir (Burns, 2016). Bir annenin g¢ocugunun
yaptiklar1 davranig problemlerinden &tiirii kendi anneliginin iyi olmadigini1 diisiinmesi

kisisellestirme bilissel ¢arpitma tiiriine drnek olarak verilebilmektedir (Oztop Tuna, 2022).
1.3.2.11. Felaketlestirme

Biligsel ¢arpitma tiirlerinden bir digeri felaketlestirmedir. Felaketlestirme, bireylerin bir olaya
veya duruma iligkin tiim ihtimalleri dikkate almak yerine olumsuz ihtimalleri referans alarak
gelecege olumsuz bakmasi olarak ifade edilmektedir (Beck, 2001). Tiirk¢apar (2020)’a gore
pireyi deve yapmak olarak adlandirilan felaketlestirme biligsel ¢arpitma tiirlinde bireylerin
olumsuz bir durumla karsilastiklarinda sanki bagka herhangi bir ihtimal olmayacakmis gibi
olumsuz bir tutumla gelecege baktiklar1 goriilmektedir. Yiiksek lisansa bagvuran bir bireyin
miilakatlarda elenmesi iizerine herhangi bir okula gidemeyecegini ve yiiksek lisans

yapamayacagina inanmasi felaketlestirme tiirline 6rnek olarak verilebilmektedir (Celik, 2019).
1.3.2.12. Zihin Okuma

Bilissel ¢arpitma tiirlerinden bir digeri zihin okumadir. Zihin okuma, bireylerin ¢evresindeki
diger bireylerin zihninden gegenleri tahmin ederek olumsuz ¢ikarsama yapmalari olarak ifade

edilmektedir. Oyle ki bireylerin herhangi bir kanita gerek olmaksizin ¢evresindeki bireylerin
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zihnin gecenleri gercekdisi sekilde tahmin etmesi zihin okuma olarak degerlendirilmektedir
(Burns, 2016). Bireyin sohbet ettigi arkadasinin mutsuz oldugunu fark etmesi {izerine
sohbetinden sikildig1 i¢in mutsuz oldugunu diisiinmesi zihin okuma tiiriine Ornek olarak

verilebilmektedir (Ikizoglu, 2019).
1.3.2.13. Tiinel Bakisi

Biligsel carpitma tiirlerinden bir digeri de tiinel bakisidir. Tiinel bakisi, bireylerin herhangi bir
durumda veya olayda yalmizca olumsuz taraflara dikkat etmesi olarak ifade edilmektedir
(Seligman ve Reichernberg, 2019). Bir 6grencinin sinif arkadas1 hakkinda iyi olmadigin, siirekli
sikayet ettigini, stirekli yalan sdyledigini ve zaten kaba biri oldugu belirtmesi tiinel bakis1 bilissel

carpitma tiiriine drnek olarak verilebilmektedir (Oztop Tuna, 2022).
1.3.3. Bilissel Carpitmayla ilgili Alanyazinda Yapilan Arastirmalar

Bilissel carpitma ile ilgili alanyazinda yalnizca bilissel ¢arpitma degil ayn1 kavrami karsilayan
mantikdisi inanglar ve otomatik diistincelerle ilgili ¢ok sayida arastirmaya rastlanmaktadir. Cash
(1984) tarafindan {iniversite dgrencilerinin denetim odaklar1 ile biligsel inanglar1 ve depresyon
diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda mantikdisi inanglar ile denetim odaklari
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu ve mantikdis1 inanca sahip olan 6grencilerin daha
fazla digsal denetime sahip olduklar1 goriilmektedir. Bununla birlikte mantikdist inanglarin
depresyonu da yordadigi ve mantikdisi inanglarin goériilmesinin bireylerin depresyon

egilimlerini arttirdig1 goriilmektedir.

Martin ve Dahlen (2004) tarafindan yapilan tiniversite 6grencilerinin mantikdigt inanglar ile
ofke diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi ¢aligmasinda tiniversite 6grencilerine ses bandi
kullanilarak 6fkelenmelerini saglayacak hikayeler dinlendirilmis ve hikayelerin gergek olduklari
hayal ettirilmistir. Elde edilen bulgularda mantikdis1 inanglarin 6fke durumlar iizerinde anlaml

bir etkisinin olmadig goriilmektedir.

Peris ve digerleri (2010) tarafindan yapilan geng bireylerin obsesif kompulsif bozukluk
ozellikleri ile biligsel carpitmalar ve depresif belirtileri arasindaki iligkinin belirlenmesi
caligmasinda obsesif kompulsif bozuklugun bireylerin depresif 6zelliklerini etkiledigi ve bu
durumun genclerin biligsel ¢arpitmalart ile iligkili oldugu goriilmektedir. Bir bagka deyisle

bireylerin biligsel ¢arpitmalarinin artmasinin depresiflik belirtilerini de arttirdigi goriilmektedir.

Wilson ve digerleri (2011) tarafindan yapilan geng yetiskinlerin biligsel c¢arpitmalart ile

depresyon ve anksiyete diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi ¢calismasinda biligsel carpitma
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ile depresyon ve anksiyete arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu ve geng yetiskinlerin

biligsel carpitmalart arttik¢a depresyon ve anksiyete diizeylerinin de arttig1 goriilmektedir.

Chung ve digerleri (2014) tarafindan yapilan 2010 yilinda Pakistan’da goriilen sel felaketinin
bireylerdeki travma sonrasi stres bozukluguna, bilissel carpitmalarina ve duygusal bastirmasina
etkisinin incelenmesi c¢aligmasinda sel felaketi yasayan bireylerin tamaminda travma sonrasi
stres bozuklugunun goriildiigi ve bu durumun bilissel ¢arpitmalarini da etkiledigi ve siklikla
kullanildig: goriilmektedir. Ayni sekilde bilissel ¢arpitmayi siklikla kullanan bireylerin duygusal

bastirma diizeylerinin de yiiksek oldugu gortilmektedir.

Basha (2015) tarafindan yapilan iiniversite 6grencilerinin biligsel carpitmalari ile depresyon,
anksiyete ve ruminasyon diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda biligsel
carpitmalarin ruminasyon, depresyon ve anksiyete ile aralarinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
oldugu ve birbirlerini etkiledigi goriilmektedir. Yapilan ¢alismada cinsiyet degiskeninin de
biligsel carpitmalar {izerinde etkili oldugu ve kadinlarin biligsel ¢arpitma diizeylerinin erkeklere

gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Yurt i¢inde de bilissel carpitmalarla ilgili gesitli aragtirmalara rastlanmaktadir. Agir (2007)
tarafindan yapilan {niversite Ogrencilerinin biligsel carpitma diizeyleri ile umutsuzluk ve
problem ¢6zme becerileri arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda iiniversite
ogrencilerinin biligsel carpitmalari ile umutsuzluk diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlaml bir
iliski oldugu ve biligsel carpitmalarin artmasmin {niversite Ogrencilerinin umutsuzluk
diizeylerini de arttirdig1 goriilmektedir. Yapilan ¢alismada demografik degiskenlerin de biligsel
carpitmalar tizerinde etkili oldugu belirlenmistir. Buna gore cinsiyetin ve anne ve baba egitim
durumunun biligsel carpitma diizeylerini etkiledigi ancak yas degiskeninin etkili olmadig:

goriilmektedir.

Suadiye ve Aydin (2009) tarafindan yapilan ergenlerin biligsel ¢arpitma diizeyleri iizerinde
anksiyete bozuklugunun etkilerinin belirlenmesi ¢alismasinda anksiyete bozuklugu olan
ergenlerin biligsel carpitmalarinin yiiksek oldugu ve en fazla kullanilan biligsel carpitma
tirlerinin felaketlestirme, asir1 genelleme ve secgici soyutlama oldugu goriilmektedir. Ayni
sekilde cinsiyet degiskeninin de biligsel ¢arpitmada etkili oldugu ve kizlarin erkeklere gore

bilissel ¢arpitma diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Can (2009) tarafindan yapilan {iniversite dgrencilerinin biligsel carpitma diizeyleri ile karar
verme stilleri arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda karar verme stillerinin alt

boyutlarindan olan panik, kagingan ve erteleyici ile biligsel ¢arpitma arasinda pozitif yonlii
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anlamli bir iliski, 6z sayg1 alt boyutu ile biligsel carpitma arasinda ise negatif yonli anlamli bir

iliski oldugu goriilmektedir.

Gonen (2014) tarafindan yapilan iniversite Ogrencilerinin biligsel ¢arpitma diizeyleri ile
algilanan ebeveyn tutumu ve kisilik yapilar1 arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢aligmasinda
tiniversite 6grencilerinin bilissel carpitma diizeyleri ile kisilik 6zellikleri arasindaki bagimli,
cekingen, antisosyal, narsistik, paranoid, histriyonik ve panik agresif kisilik yapilar1 arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte algilanan ebeveyn

tutumlarinin bilissel ¢arpitma ilizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi goriilmektedir.

Kalender (2017) tarafindan iiniversite 0grencilerinin baglanma bic¢imleri, ayrilik kaygilar1 ve
biligsel carpitmalart arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda giivenli baglanma ile bilissel
carpitmalar arasinda negatif yonlii anlamli ve kaygili kararsiz baglanma ile pozitif yonlii anlaml

bir iliski oldugu goriilmektedir.

Boran Sar1 (2017) tarafindan yapilan tiniversite 6grencilerinin 6z duyarlilik diizeyleri ile biligsel
carpitmalari arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda bilissel carpitma ile 6z duyarlilik
arasinda negatif yonlii anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir. Ayni calismada demografik
ozelliklerin de bilissel carpitmalar {izerinde etkili oldugu goriilmektedir. Oyle ki kadinlarm
biligsel c¢arpitmalarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu, algilanan ebeveyn tutumu

demokratik olan 6grencilerin biligsel carpitma diizeyinin daha diistik oldugu goriilmektedir.

Sarict (2018) tarafindan yapilan {iniversite 6grencilerinin g¢ocukluk doneminde yasadiklar
orselenmeler ile bilissel ¢arpitmalar1 arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda ¢ocukluk
doneminde Orselenme yasantisina sahip olan tiiniversite Ogrencilerinin bilissel carpitma

diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
1.4. Oz-Sefkat ve Kendini Sabotaj Arasindaki iliski

Psikoloji alanyazin incelendiginde kendini sabotaj ve 0z-sefkat arasindaki iligkinin
belirlenmesine yonelik yapilan caligmalar hem yurt i¢ginde hem de yurt disinda oldukg¢a sinirhidir.
Buna ragmen yapilan ¢alismalar dikkate alindiginda 6z-sefkatin kendini sabotajin 6énemli bir
yordayicist oldugu goriilmektedir. Akin ve Akin (2015) tarafindan yapilan ¢alismada da 6z-
sefkatin kendini sabotajin anlamli bir yordayicis1 oldugu goriilmektedir. Oyle ki yapilan
calismalarda 6z-sefkat ile kendini sabotaj arasinda negatif yonlii anlaml bir iliski oldugu ve
bireylerin 6z-sefkat diizeylerinin artmasimin kendini sabotaj davraniglarinin azalmasina neden
oldugu goriilmektedir. Petersen (2014) tarafindan yapilan yetiskin bireylerin 6z sefkat ve kendini
sabotaj davranislar arasindaki iligkinin belirlenmesi ¢alismasinda yetiskin bireylerin 6z sefkat
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diizeyleri ile kendini sabotaj davraniglari arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu
goriilmektedir. Benzer sekilde Barut¢u Yildirim ve Demir (2020) tarafindan yapilan {iniversite
Ogrencilerinin kendini sabotaj davraniglar1 ile 6zsaygi, sinav kaygisi ve 6z sefkat diizeyleri
arasindaki iliskinin belirlenmesi ¢alismasinda da 6z sefkatin kendini sabotaj davranisinin bir
yordayicist oldugu ve 6z sefkat diizeyinin azalmasinin iiniversite 6grencilerinin kendini sabotaj
davraniglarinin artmasina neden oldugu goriilmektedir. Bu durumun 6z sefkati yiliksek olan
bireylerin hem olumlu hem de olumsuz tiim yonlerini kabul ettikleri i¢in kendilerine yonelik
degerlendirme kaygisim1 daha az yasamalarindan ve basarisizlifa yonelik engellere daha az

ihtiya¢ duymalarindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Ilgili alanyazinda 6z-sefkatin benlik saygis1 araciligiyla kendini sabotaj iizerinde etkili olduguna
yonelik yapilan calismalara da rastlanmaktadir. Oyle ki 6z-sefkatin benlik saygis1 arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iliski olmasi (Souza ve Hutz, 2016) 6z-sefkati yiiksek olan bireylerin
benlik saygilarinin da yiiksek oldugunu gostermesinden dolayi bireylerin kendilerini koruma ve
engelleme ihtiyaclarinin azalacagini gostermektedir. Bir baska deyisle benlik saygisini arttiran

0z-sefkat bireylerdeki kendini sabotaj davranisi egilimlerini azaltmaktadir (Neff, 2011).
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BOLUM 2: YONTEM

Yontem bolimiinde arastirmanin yontemi, arag ve geregleri hakkinda bilgi verilmis ve
aragtirmanin nasil gerceklestirildigi anlatilmistir. Bu bilgiler aragtirmanin deseni, aragtirmanin
modeli, arastirmanin hipotezleri, arastirmanin evren ve 6rneklemi, arastirmanin veri toplama

araclari, verilerin toplanma stireci ve veri analiz yontemi bagliklar1 altinda sunulmustur.

2.1. Arastirmanin Deseni

Bu aragtirmada 6z sefkat ile kendini sabotaj arasindaki iliskide bilissel garpitmalarin
aract rolinii incelenmek amaciyla nicel bir arastirma desenlerinden iliskisel tarama
kullanilmistir. Iliskisel tarama modeli birbiriyle iliskili oldugu varsayilan iki veya daha fazla
degiskende birbirlerine baglantili olarak ger¢eklesen degisimleri incelemeyi amacglayan bir

modelidir (Karasar, 2013).

2.2.Arastirmada Test Edilecek Hipotetik Model

Sekil 1’de arastirmanin amacina uygun olarak gelistirilmis olan arastirma modeli

gosterilmistir.

Sekil 2
Arastirma Modeli

Biligsel Carpitma

/

Oz Sefkat } - Kendini Sabotaj




2.3.Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini Tiirkiye’de 18-35 yas araligindaki geng¢ yetiskinler
olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemi bu evren igerisinden kolayda ornekleme yontemi
kullanilarak se¢ilmistir. Bu arastirmada 429 anket formu elde edilmistir. Yapilan incelemede,
bazi1 anket formlarinda 6l¢eklerin en az birisinde blok halinde bosluklar oldugu goériilmiis ve bu
formlar arastirmanin disinda birakilmistir. Bu sekilde 6 form elenmis ve arastirmaya 423 kisiyle

devam edilmistir.

Arastirmanin verileri u¢ degerler (outliers) agisindan Mahalanobis ve Cook’s Distances
degerleri kullanilarak kontrol edilmistir. Cook’s Distances degerlerinin 0,00 ila 0,07 arasinda
degistigi goriilmiistiir. Hicbir degerin kriter deger olan 1,00’1 asmadigi bulunmustur.
Mahalanobis olasilik degerlerinin 4 vaka i¢in 0,01°den diisiik oldugu tespit edilmistir. 4 vaka
tiim verinin %1’inden daha kii¢iik oldugu i¢in bu vakalarin veri igerisinde tutulmasina karar

verilmistir. Arastirmanin nihai 6rneklemi 423 kisiden olusmustur.
Katilimcilara iliskin tanitici bilgilere asagida yer verilmistir.

2.4. Katihmcilara Ait Demografik Bulgular

Katilimcilarin demografikleriyle ilgili bulgular asagida Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1
Katihmecilara Ait Demografik Bulgular
Degiskenler Gruplar f %
Erkek 191 45.2
Cinsiyet Kadin 231 54.6
Diger 1 0.2
18-20 yas 71 16.8
21-25 yas 237 56.0
Yas 26-30 yas 01 215
31-35 24 5.7
Lise ve alt1 57 135
Egitim Durumu Universite 336 79.4
Yl-doktora 30 7.1
Calistyor 188 44.4
Calisma Durumu Ogrenci 102 24.1
Ogrenci ve galigtyor 133 314
Diisiik 30 7.1
Sosyo-Ekonomik Durum  Orta 277 65.5
Yiiksek 116 27.4
Bekar 158 37.4
S Flort 105 24.8
Hliski Durumu fliskisi var 119 28.1
Evli 38 9.0
Diger 3 0.7
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Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin yarisindan biraz fazlasinin (%54.6) kadin oldugu
ve erkeklerin oraninin ise %45.2 oldugu gortilmektedir. Bir katilimcinin ise kendisinin cinsiyeti
“diger” olarak tanimladig1 anlagilmistir. 18-20 yas araliginda olan katilimeilarin oraninin %16.8,
25-25 yas araliginda olan katilimcilarin oraninin %56.0, 26-30 yas araliginda olan katilimcilarin
oraninin %?21.5 ve 31-35 yas araliginda olan katilimecilarin oranimin da %>5.7 oldugu
belirlenmistir. Katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugunun (%79.4) {iniversite mezunu oldugu, yiiksek
lisans veya doktora mezunu olan katilimcilarin oraninin %?7.1 oldugu ve lise ve alti mezunu
olanlarin oraninin ise %13.5 oldugu tespit edilmistir. Katilimeilarin yarisina yakininin (%44.4)
bir iste ¢alistig1, %24.1’inin 6grenci oldugu ve %31.4’liniin de hem 6grenci oldugu ve ayni
zamanda bir iste calistigi saptanmistir. Sosyo-ekonomik durum agisindan katilimcilarin
cogunlugunun (%65.5) orta diizeyde oldugu, yliksek diizeydeki katilimcilarinin oraninin %27.4
ve diisiik diizeydeki katilimcilarin oraninin ise %7.1 oldugu sonucuna ulasilmistir. Katilimcilarin
iligki durumlarina bakildiginda %37.4 oraninda katilimcinin bekar oldugu, %24.8’inin flort

durumunda oldugu, %28.1’inin bir iliskisi oldugu ve %9.0’min da evli oldugu goriilmektedir.

Asagida katilimcilarin 6z degerlendirmelerine iliskin bulgular Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2
Katihmcilarin Oz Degerlendirmelerine Iliskin Bulgular

Degiskenler Gruplar f %
Cok basarisiz 6 14
Basarisiz 43 10.2
Basar1 Oz Degerlendirme  Kararsiz 174 41.1
Basarilt 125 29.6
Cok basarili 75 17.7
Kendini Sabote Etme E?rlnylggr igi ;;g
Kendini Sabote Etme E ve kariyer 190 44.9
Alanlar1 Tliskiler 158 374
Psikolojik Yardim ve Aldi 48 113
Tedavi Alma Durumu Almadi 375 88.7
Anksiyete 10 2.4

Depresyon 10 24

Stres 2 0.5

. B Ofke kontrol 1 0.2
Psikolojik Tant Tourette sendromu 1 0.2
Kaygi bozuklugu 8 1.9

Alkol bagimlilig 1 0.2

Okb 2 0.5

Psikoterapi 19 4.5

N Tlag 4 0.9

Almnan Tedavi Tird Psikoterapi ve ilag 22 5.2
Danigmanlik 2 0.5
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Tablo 2’de sunulan bulgulardan katilimeilarin yarisina yakinimin (%47.3) kendilerini
basarili veya ¢ok basarili olarak kabul ettikleri anlasilmaktadir. Kendilerini basarisiz veya ¢ok
basarisiz olarak kabul eden katilimcilarin oran1 %11.6°dir. %41.1 oraninda katilimcinin ise kendi
basar1 0z degerlendirmeleri konusunda kararsiz olduklari saptanmistir. Katilimcilarin
%71.4’tiniin kendilerini sabote ettigi bulunmustur. Kendini sabote edenlerin en fazla is ve
kariyer hakkinda ve sonra da iliskileri hakkinda bu eylemlerini gerceklestirdikleri tespit
edilmistir. Cok diisiik orandaki bir katilimer grubunun (%11.3) psikolojik yardim veya tedavi
aldig1 saptanmustir. Bu katilimcilarin aldiklar1 psikolojik tanilarin birbirinden fakli oldugu, ancak
siklikla anksiyete, depresyon ve kaygi bozuklugu tanist aldiklart belirlenmistir. Bu psikolojik
tanilara karsin en sik basvurulan tedavi yonteminin ise ya tek basma psikoterapi veya hem

psikoterapi hem de ila¢ oldugu belirlenmistir.

2.5. Veri Toplama Araclari

Arastirmanin verileri anket teknigi kullanilarak elde edilmistir. Anket formu dort
béliimden olusmustur: Kisisel bilgi formu, Kendini Sabotaj Olgegi, Oz Sefkat Olcegi ve Bilissel
Carpitmalar Olgegidir.

Kisisel Bilgi Formu: 12 sorudan olusmustur. Bu sorularla cinsiyet, yas, egitim diizeyi,
calisma durumu, sosyo-ekonomik durumu ve iliski durumu gibi bilgileri hedeflenmistir. Ayrica,

katilimcilarin psikolojik durumuyla ilgili bilgileri hedefleyen sorular da yoneltilmistir.

Oz-duyarhk (Oz-Sefkat) Olgegi: Bu olgek Neff (2003) tarafindan gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkgeye uyarlamas1 Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan yapilmustir. Bu dlgek 5°li
Likert tipinde 26 maddeden olusan bir dlgektir. Olgekte (1) higbir zaman (2) nadiren (3) sik sik
(4) genellikle ve (5) her zaman seklinde puanlanmaktadir. Olgek 6 alt boyuttan olugsmaktadir ve
alt boyutlar ikili sekilde birbirinin karsiligim1 olusturmaktadir. Oz sevecenlige karsi 6z
yargilama, paylasimlarin bilincinde olmaya karsi yabancilasma ve bilinglilige karsi asiri-
ozdeslesmedir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismasindaki Cronbach Alfa katsayilar1 6z
sevecenlik i¢in 0.77, 6z yargilama icin 0.72, paylasimlarin bilincinde olma i¢in 0.72,

yabancilagsma i¢in 0.80, bilinglilik i¢in 0.74 ve asir1 6zdeslesme icin 0.74 olarak dl¢iilmiistiir.

Bu aragtirma i¢in 26 maddeden ve 6 alt boyuttan olusan biligsel ¢arpitmalar 6lgegi i¢in
gecerlik ve giivenirlik analizleri yapilmus; 6lgekteki 2 madde (OD2, OD7) diizeltilmis madde-
toplam korelasyonlarinin ya negatif yonlii veya 0.20 kriter degerinin altinda oldugu i¢in ve 4
madde de (OD1, OD8, OD3, OD9) standardize regresyon agirlik degerleri 0.40°dan daha diisiik
oldugu icin dlcekten cikartilmistir. Olgegin 20 maddeli son hali icin Cronbach Alfa katsayilar:

0z sevecenlik i¢cin 0.82, 6z yargilama icin 0.73, paylasimlarin bilincinde olma i¢in 0.68,
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yabancilagsma i¢in 0.73, bilinglilik i¢in 0.66, asir1 6zdeslesme icin 0.60 ve 6l¢ek toplami i¢in 0.86

olarak Ol¢lilmiistiir.

Kendini Sabotaj Olg¢egi (KSO): Jones ve Rhodewalt (1982) tarafindan gelistirilmistir.
Bu o6l¢ek kendini sabotaj alaninda yiiriitiilen arastirmalarda siklikla kullanilan bir Olcektir.
Olgegin Tiirkgeye uyarlamast Akin (2012) tarafindan yapilmustir. 6’11 Likert tipinde 25
maddeden olusan dlgek 1 ila 6 arasindaki puanlarla katilma diizeylerini 6lgmektedir. Olgekte yer
alan 3, 5, 6, 10, 13, 20, 22 ve 23. maddeler ters kodlanan maddelerdir. Olcek caba harcamama,
hastalanma, erteleme, alkol veya ilag¢ kullanma, uykusuzluk veya duygusal problemler gibi
kendini sabotaj stratejilerini degerlendirmektedir. Olgek tek boyuttan olusmaktadir. Olgekten
elde edilecek puanlar 25-125 arasinda degismektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar ilgili
bireyin sozel ve davranigsal kendini sabotaj egiliminin yiiksek oldugunu gdstermektedir.

Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismasindaki Cronbach Alfa katsayisi 0.90 olarak &l¢iilmiistiir.

Bu arastirma i¢in 25 maddeli ve tek boyutlu kendini sabotaj 6lgegi i¢in gegerlik ve
glivenirlik analizleri yapilmis; 6lgekteki 10 madde (KS13, KS10, KS5, KS20, KS6, KS23, KS3,
KS22, KS17, KS24) diizeltilmis madde-toplam korelasyonlarinin ya negatif yonlii veya 0.20
kriter degerinin altinda oldugu i¢in ve 4 madde de (KS7, KS14, KS2, KS1) standardize regresyon
agirlik degerleri 0.40°dan daha diisiik oldugu icin dlgekten ¢ikartilmigtir. 11 maddeli 6lgegin
yeni halinin Cronbach Alfa katsayis1 0.73 olarak 6l¢iilmiistiir.

Bilissel Carpitmalar Olcegi: Bu 6lcek John Biere tarafindan gelistirilmistir. Olgek Agir
ve Yavuzer (2018) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Bu 6lgek 5°1i Likert tipinde 40 maddeden
olusan bir olcektir. Olcekte 1 “hicbir zaman” ifadesini ve 5 ise “cok sik” ifadesini
karsilamaktadir. Olgek her biri 8 maddeden olusan 5 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar;
benligin degerlendirilmesi (olumsuz benlik algis1 ve yetersiz benlik algisi), kendini suglama,
caresizlik, umutsuzluk ve yasami (gelecegi) tehlike gérme alt boyutlaridir. Bu dlgekten yiiksek
puan almak bireyde yiiksek diizeyde bilissel ¢arpitma oldugunu gostermektedir. Olgegin Tiirkce
uyarlamasindaki Cronbach Alfa katsayilari olumsuz benlik algisi i¢in 0.91, kendini su¢lama i¢in
0.88, caresizlik i¢in 0.83, umutsuzluk i¢in 0.90 ve yasami tehlikede gérme icin 0.78 olarak

Olclilmiistiir.

Bu aragtirma i¢in 40 maddeden ve 5 alt boyuttan olusan bilissel carpitmalar 6l¢egi icin
gegerlik ve giivenirlik analizleri yapilmis; 6lgekteki tiim maddelerin diizeltilmis madde-toplam
korelasyonlarinin 0.20 kriter degerinin iizerinde oldugu goriilmiis, ancak 6lgekteki 5 maddenin
(BC21, BC11, BC31, BC16, BC35) standardize regresyon agirlik degerlerinin 0.40°dan daha
diisiik oldugu goriildiigiinden bu maddeler dlgekten cikartilmistir. Olgegin 35 maddeli son hali
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icin Cronbach Alfa katsayilar1 olumsuz benlik algist i¢in 0.78, kendini suclama icin 0.83,
caresizlik i¢in 0.87, umutsuzluk i¢in 0.84, yasami tehlikede gérme icin 0.74 ve 6l¢ek toplami

i¢in 0.96 olarak oOlc¢lilmiistiir.

2.6. Veri Toplama Siireci

Aragtirmanin verileri 2023 yil1 Ocak ve Mayis aylar1 arasindaki siiregte ¢evrimici olarak
dagitilmis ve ayni sekilde toplanmistir. Anket formlarinda katilimcilara arastirmanin amaci ve
muhtemel ¢iktilar1 hakkinda bilgiler verilmistir. Yalnizca goniilli olanlardan verilerin

toplanmasi saglanmistir.

2.7. Verilerin Analizi

Aragtirmanin anket formlar araciligiyla toplanan verilerini analiz etmek i¢in IBM SPSS
26.0 programi kullanilmistir. Ug degerleri (outliers) tespit etmek icin Mahalanobis ve Cook’s
Distances degerleri kullanilmistir. Frekans, yilizde, aritmetik ortalama ve standart sapma gibi
betimsel istatistikler katilimcilara ait demografik bulgular1 ve 6lgekleri tanimlayici bulgular
sunmak i¢in kullanilmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri kullanilarak 6lgeklere ait verilerin
dagilimlarinin normalligi analiz edilmistir. Arastirmanin degiskenleri arasindaki iligkileri analiz
etmek i¢cin Pearson momentler ¢arpimi korelasyon testi kullanilmigtir. Arastirmada aracilik
etkisini test etmek icin SPSS programu iizerinde Process Makro kullanilmistir. Bagimsiz
orneklem t testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testi gruplar aras1 farkliliklar: analiz
etmek icin kullanilmistir. Post Hoc analizleri icin Bonferroni testi kullanilmistir. Istatistiki

anlamlilik %95 giliven araliginda aranmustir.
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BOLUM 3: BULGULAR

Tez ¢alismasinin bu boliimiinde anket formlar: aracilifiyla elde edilen veriler istatistiki
yontemlerle analiz edilmis ve analizlerin bulgular1 sunulmustur. Bulgular ilgili basliklar altinda

tablolar araciligiyla sunulmustur ve sunulan bu tablolar agiklanmistir.

3.1. Normallik Analizi ve Betimsel istatistikler

Asagida Tablo 3’te kendini sabotaj, 6z sefkat ve biligsel ¢arpitmalar 6lgeklerine ait
minimum, maksimum, aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Tabloda
ayrica arastirmada kullanilan bu degiskenlerin veri dagilimlarinin normalligini test etmek icin

kullanilan ¢arpiklik ve basiklik degerleri de gosterilmistir.

Tablo 3

Normallik Analizi ve Betimsel istatistikler

Degiskenler Min. Max. X Ss Carpikhik Basikhk
Kendini Sabotaj 1.27 5.55 3.31 0.61 0.22 0.51
Oz Sevecenlik 1.00 5.00 3.17 0.78 -0.74 0.39
Oz yargilama 1.00 5.00 3.24 0.80 0.06 0.49
Paylasim Bilincinde Olma 1.00 5.00 3.24 0.84 0.04 -0.61
Yabancilagma 1.00 5.00 3.23 0.74 -0.27 0.44
Bilinglilik 1.00 4.67 3.28 0.55 -0.44 0.96
Oz Sefkat TOPLAM 1.08 4.18 3.24 0.49 -0.55 0.48
Asirt Ozdeslesme 1.00 5.00 3.25 0.72 -0.74 0.69
Olumsuz benlik algisi 1.00 5.00 2.33 0.80 0.48 -0.32
Kendini suglama 1.00 5.00 2.56 0.64 0.33 0.31
Caresizlik 1.00 5.00 2.68 0.78 0.10 -0.80
Umutsuzluk 1.00 5.00 2.60 0.68 0.35 0.60
Yagami Tehlikede gorme 1.00 5.00 2.59 0.63 0.33 0.39
Biligsel Carpitma TOPLAM 1.05 5.00 2.55 0.61 0.43 0.59

Tablo 3’teki bulgulara gore;

Kendini sabotaj ortalama puaninin 3.31 oldugu goriilmektedir. Anket formunda kendini
sabotaj Olcegi i¢in 3 degerinin “kismen katilmiyorum” ve 4 degerinin de “kismen katiliyorum”

ifadesini karsiladigi hatirlanirsa katilimcilarin anket formunda kendilerine kendini sabotaj ilgili
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sunulan ifadelere katilma diizeylerinin diisiik oldugu sdylenebilir. Bir diger deyisle,

katilimcilarin kendini sabotaj diizeyleri diisiiktiir.

Katilimcilarin 6z sefkat Olgegi alt boyutlar1 igin ortalama puanlarinin 3.17 ila 3.28
arasinda birbirine olduk¢a yakin degerlerde degistigi saptanmistir. Anket formunda 6z sefkat
Olcegi icin 3 degerinin “sik sik” ve 4 degerinin de “cogunlukla” ifadesini karsiladig1 hatirlanirsa
katilimcilarin anket formunda kendilerine 6z sefkat ilgili sunulan ifadelere katilma diizeylerinin
gorece yliksek oldugu soylenebilir. Bu bulgulardan 6z sefkat alt boyutlarinin karsiladigi

tutumlar1 ve davraniglari sik sik veya ¢cogunlukla gerceklestirdikleri anlasilmaktadir.

Katilimcilarin biligsel carpitmalar 6lgegi toplami i¢in ortalama puaninin 2.55 oldugu
tespit edilmistir. Anket formunda bilissel carpitmalar 6lgegi i¢in 2 degerinin “cok az” ve 3
degerinin de “bazen” ifadesini karsiladig1 hatirlanirsa katilimeilarin anket formunda kendilerine
biligsel carpitmalarla ilgili sunulan ifadelerin karsiligi olan eylemleri ¢cok az veya bazen
gerceklestirdikleri sOylenebilir. Bununla birlikte, biligsel ¢arpitmalar 6l¢egi alt boyutlari igin
ortalama puanlarmin 2.33 ila 2.68 arasinda degistigi goriilmektedir. Katilimcilarin olumsuz
benlik algis1 diizeylerinin daha diisiik, ancak caresizlik algilarinin daha yiiksek oldugu

anlasilmaktadir.

Olgekler icin elde edilen carpiklik ve basiklik degerlerinin +1 araliginda oldugu
goriilmektedir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin +1 araliginda olmasit durumunda veri
dagilimlarinin normal kabul edilebilecegi belirtilmektedir (George ve Mallery, 2010). Tabloda
gosterilen ¢arpiklik ve basiklik degerleri burada belirtilen kriter degerler araliginda oldugundan
olceklerle elde edilen verilerin normal dagildig kabul edilmistir. Veri dagilimlar1 normal kabul

edildigi i¢cin arastirmada parametrik testlerin kullanilmasi kararlastirmigtir.
3.2. Arastirma Sorularimin Yamtlanmasina iliskin Analizler

Aragtirmanin birinci sorusu kapsaminda, katilimcilarin cinsiyetine gore 6z sefkat, biligsel
carpitma ve kendini sabotaj diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadigi

bagimsiz drneklem t testi kullanilarak analiz edilmis ve bulgular Tablo 4’te gdsterilmistir.
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Tablo 4

Cinsiyet Acisindan Katihmeilarin Oz Sefkat, Bilissel Carpitma ve Kendini Sabotaj
Diizeylerindeki Farklilasmaya iliskin Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuclar

Cinsiyet n Ort. Ss. Levene Testi df t Testi

F p t p
Erkek 191 327 o061 0.43 0.51 420 -1.19 0.23
Kadn 231 334 062
Erkek 191 320 068 9.73 0.00 41940 1.15 0.25

Kendini Sabotaj

Oz Sevecenlik
Kadn 231 313 085

Erkek 191 3.33 0.81 0.22 0.64 420 2.31 0.02
Kadn 231 315 079

Oz yargilama

Paylagim Erkek 191 331 0.84 1.03 0.31 420 1.62 0.11

Bilincinde Olma Kadm 231 318 0.83

Yabancilasma Erkek 191 397 0.68 4.21 0.04 418.56 1.01 0.31
Kadn 231 319 078

Bilinglilik Erkek 191 3.31 0.54 0.00 0.97 420 1.01 0.31
Kadn 231 326 056

Asirt Ozdeslesme Erkek 191 398 0.71 0.33 0.57 420 0.76 0.45
Kadm 231 323 073

Bilissel Carpitma Erkek 191 951 0.55 3.03 0.08 420 -0.37 0.71

TOPLAM 231

Kadin 2.56 0.66

Tablo 4’teki bulgulara gore;

Kendini sabotaj diizeylerinin katilimcilarin cinsiyetine gore anlamli bi¢imde
farklilasmadig1 bulunmustur (ts20) degeri i¢in p>0.05). Erkek ve kadin katilimcilarin kendini

sabotaj diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulagilmastir.

Oz sefkat olceginin 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, yabancilasma,
bilin¢lilik ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar: diizeylerinin katilimcilarin cinsiyetine gore anlamli
bi¢cimde farklilasmadigi tespit edilmistir (t20) degerleri igin p>0.05). Diger taraftan, 6z sefkat
6lgeginin 6z yargilama alt boyutu diizeylerinin katilimcilarin cinsiyetine gore anlamli bigimde
farklilastig1 sonucuna ulasilmistir (t420=2.31 ve p<0.05). Erkeklerin 6z yargilama diizeyinin

kadinlarinkinden yiiksek oldugu saptanmistir.

Bilissel ¢arpitma toplam diizeylerinin katilimcilarin cinsiyetine gére anlamli bigimde
farklilasmadigi bulunmustur (t420) degeri ig¢in p>0.05). Bir diger deyisle, katilimcilarin

cinsiyetleri farklilagsa dahi bilissel ¢carpitma toplam diizeyleri farklilasmamaktadir.
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Arastirmanin ikinci sorusu kapsaminda katilimcilarin 6grenim diizeyine gore 6z sefkat,
biligsel carpitma ve kendini sabotaj diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup
olmadig1 tek yonli ANAVO testi kullanilarak analiz edilmis ve bulgular Tablo 5’te

gosterilmistir.

Tablo 5

Egitim Diizeyi Acisindan Katihmcilarin Oz Sefkat, Bilissel Carpitma ve Kendini Sabotaj
Diizeylerindeki Farklilasmaya iliskin Tek Yonli ANOVA Sonuglar

Egitim n X  Ss KT. d KO F p
Diizeyi
- OrtLise 57 315 044 GA. 186 2 093
Kendini Universite 336 3.3 0.64 G.I. 15626 420 037 250 0.08
Sabotaj

YL-Dok. 30 3.26 057 Top. 158.12 422
Ort.Lise 57 3.20 055 GA. 0.71 2 0.36

Oz Sevecenlik Universite 336 3.15 081 GJI. 25603 420 061 058 0.56
YL-Dok. 30 331 078 Top. 256.74 422
Ort.Lise 57 3.19 057 GA. 1.81 2 0.90

Oz yargilama  Universite 336 3.26 0.84 G.J. 26866 420 064 141 0.24
YL-Dok. 30 3.02 071 Top. 27047 422

Paylasim OrtLise 57 321 069 GA 342 2 171
Bilincinde Universite' 336 322 086 G 29148 420 069 247 0.09
Olma YL-Dok. 30 357 075 Top. 29490 422

Ort.Lise 57 323 049 GA. 2.09 2 1.05
Yabancilasma Universite 336 3.25 077 GI 22652 420 0.54 194 0.14
YL-Dok. 30 298 0.72 Top. 22861 422
Ort.Lise 57 317 052 G.A. 1.00 2 0.50
Bilinglilik Universite 336 330 055 G.I  126.07 420 0.30 1.66 0.19
YL-Dok. 30 337 055 Top. 12707 422
Ort.Lise 57 326 061 G.A. 2.88 2 1.44

Asin Universite 336 328 073 G.d. 21572 420 051 280 0.06
Ozdeslesme

YL-Dok. 30 296 076 Top. 218.60 422
Bilissel Ort.Lise 57 267 052 GA. 217 2 108
Carpitma Universite 336 255 061 GJi. 15592 420 037 292 0.06
TOPLAM YL-Dok. 30 234 071 Top. 158.09 422

Tablo 5’teki bulgulara gore;

Kendini sabotaj diizeylerinin katilimcilarin egitim diizeyine gore anlamli bigimde
farklilasmadigi bulunmustur (F, 420) degeri i¢in p>0.05). Bir diger deyisle, katilimcilarin egitim

diizeyleri farklilagsa dahi kendini sabotaj diizeyleri farklilasmamaktadir.

Oz sefkat olgeginin 6z sefkat dlgeginin 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarmn
bilincinde olma, yabancilagsma, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 diizeylerinin

katilimeilarin egitim diizeyine gore anlamli bigimde farklilasmadigi tespit edilmistir (F2, 420
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degerleri i¢in p>0.05). Bir diger deyisle, katilimcilarin egitim diizeyleri farklilagsa dahi 6z
sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, yabancilasma, bilinglilik ve agiri

0zdeslesme diizeyleri farklilasmamaktadir.

Biligsel carpitma toplam diizeylerinin katilimcilarin egitim diizeyine gore anlamli
bi¢imde farklilasmadigi bulunmustur (F@, 420) degeri icin p>0.05). Bir diger deyisle,

katilimcilarin egitim diizeyleri farklilagsa dahi biligsel ¢arpitma diizeyleri farklilasmamaktadir.

Aragtirmanin tigiincii sorusu kapsaminda katilimcilarin sosyo ekonomik diizeyine gore
0z sefkat, biligsel ¢arpitma ve kendini sabotaj diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olup olmadigi tek yonliit ANAVO testi kullanilarak analiz edilmis ve bulgular Tablo
6’da gosterilmistir.

Tablo 6

Sosyo-Ekonomik Diizey A¢isindan Katihmeilarin Oz Sefkat, Bilissel Carpitma ve
Kendini Sabotaj Diizeylerindeki Farklilasmaya Iliskin Tek Yonlii ANOVA Sonuclari

Sosyo- ~
Ekonomik n X Ss K.T. df K.O. F p
Durum
Kendin Diisiik 30 347 075 GA 124 2 0.62
Sabotaj Orta 277 332 062 GI 15688 420 037 166 0.I9
Yiiksek 116 325 055 Top. 15812 422
Diisiik 30 28 098 GA. 366 2 1.83 a<c
Oz Sevecenlik ~QOra 277 317 071 GI. 25309 420 o060 303 005
Yiiksek 116 325 0.87 Top. 256.74 422
Diisiik 30 329 09 GA 498 2 2.49 b<c
Oz yargilama Qg 277 316 073 G 26549 420 063 394 002
Yiiksek 116 340 0.89 Top. 27047 422
Paylasim Diisiik 30 303 101 GA 157 2 0.79
Bilincinde Orta 277 327 077 GI. 29333 420 o070 113 033
Olma Yiiksek 116 322 094 Top. 29490 422
Diisiik 30 329 087 GA 979 2 4.89 b<c
Yabancilasma QOrtg 277 312 070 GJI 21882 420 052 939 0.0
Yiiksek 116 347 074 Top. 22861 422
Diisiik 30 322 058 GA. 308 2 1.54 b<c
Bilinglilik Orta 277 323 057 GI. 12399 420 030 =221 001
Yiiksek 116 342 046 Top. 127.07 422
Asin Diisiik 30 326 0.79 G.A. 3.40 2 1.70 b<c
Ozdeslesme ~ Orta 277 319 074 GI 21520 420 051 332 004
Yiiksek 116 340 064 Top. 21860 422
Bilissel Diisiik 30 263 065 GA  6.16 2 3.08 c<b
Carpitma Orta 277 262 066 Gi.  151.93 420 036 851 0.0
TOPLAM Yiiksek 116 235 041 Top. 158.09 422
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Tablo 6°daki bulgulara gore;

Kendini sabotaj diizeylerinin katilimcilarin sosyo-ekonomik durumuna gore anlamli
bi¢imde farklilasmadigi bulunmustur (Fp, 4200 degeri i¢in p>0.05). Bir diger deyisle,
katilimcilarin -~ sosyo-ekonomik durumlar1 farklilagsa dahi kendini sabotaj diizeyleri

farklilagmamaktadir.

Oz sefkat 6lgeginin paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu diizeylerinin katilimeilarin
sosyo-ekonomik durumuna gére anlamli bicimde farklilagsmadigi tespit edilmistir (F2, 420) degeri
icin p>0,05). Diger taraftan, 6z sefkat Gl¢eginin 6z sevecenlik, 6z yargilama, yabancilasma,
bilinglilik ve asir1 6zdeslesme alt boyutlari diizeylerinin katilimcilarin sosyo-ekonomik
durumuna gore anlamli bigimde farklilagtig1 sonucuna ulasilmistir (sirasiyla; F, 420=3.03 ve
p<0.05, F(, 420)=3.94 ve p<0.05, F(2, 420)=9.39 ve p<0.05, F(2, 420=5.21 ve p<0.05, F(2, 420=3.32
ve p<0.05). Anlamli farkliligin hangi ikili gruplar arasinda olduguna Bonferroni Post Hoc
testiyle bakildiginda, 6z sevecenlik alt boyutu i¢in anlamli farkligin diisiik grubu ile yiliksek
grubu arasinda ve diisiik grubu aleyhine oldugu sonucuna ulasilmistir. Oz yargilama,
yabancilagsma, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 i¢in anlamli farklilifin ise orta ve

yiiksek grubu arasinda ve orta grubu aleyhine oldugu tespit edilmistir.

Bilissel ¢arpitma toplam diizeylerinin katilimcilarin sosyo-ekonomik durumuna gore
anlamli bicimde farklilagtigi tespit edilmistir (F(2, 420=8.51 ve p<0.05). Anlamli farkliligin hangi
ikili gruplar arasinda olduguna Bonferroni Post Hoc testiyle bakildiginda anlamli farkliligin
anlamli farkliligin yiiksek grubu ile orta grubu arasinda ve ytiksek grubu aleyhine oldugu tespit

edilmistir.

Aragtirmanin dordiincii sorusu kapsaminda katilimcilarin yaslarina gore 6z sefkat,
biligsel carpitma ve kendini sabotaj diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup
olmadigi tek yonli ANAVO testi kullanilarak analiz edilmis ve bulgular Tablo 7°de

gosterilmistir.
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Tablo 7

Yas Acisindan Katihmeilarin Oz Sefkat, Bilissel Carpitma ve Kendini Sabotaj
Diizeylerindeki Farklilasmaya iliskin Tek Yonli ANOVA Sonuglar

Yas n X Ss K.T. df K.O. F p
1820 71 319 060 GA. 1.44 3 0.48
ini 2125 237 332 054 GJI 15668 419  0.37
geg‘dt'“.' 128 0.8
ahotaj 26-30 91 338 069 Top. 15812 422
31-35 24 332 093
1820 71 310 073 G.A. 1553 3 5.18 c<b
Oz 2125 237 332 059 GI 24121 419 058
8.99 0.00

Sevecenlik 5630 91 285 103 Top. 266.74 422
3135 24 308 108

18-20 71 3.32 0.78 G.A. 16.60 3 5.53 d<a
.. 21-25 237 3.35 0.72 Gl 253.87 419 0.61 c<b
Oz yargilama 9.13 0.00
26-30 91 3.03 0.84  Top. 270.47 422 c<b
31-35 24 2.61 1.06
18-20 71 3.14 0.86 G.A. 7.73 3 2.58 c<b
Paylasim 21-25 237 335 074 GI 28718 419  0.69
Bilincinde 3.76  0.01
Olma 26-30 91 303 087 Top. 29490 422
31-35 24 3.21 1.26
18-20 71 3.28 0.64 G.A. 11.12 3 3.71 d<a
21-25 237 3.31 0.64 GI 217.49 419 0.52 d<b
Yabancilagma 7.14  0.00
26-30 91 3.13 0.83  Top. 228.61 422 d<c
31-35 24 2.64 1.17
18-20 71 3.24 054 G.A 2.09 3 0.70
21-2 237 34 .52 1 124. 41 .
Bilinglilik S 3 33 05 G % o 0-30 2.34 0.07

26-30 91 3.19 0.59  Top. 127.07 422
31-35 24 3.15 0.61

18-20 71 332 067 GA.  17.05 3 5.68 d<a
21-25 237 338 061 GI 20155 419 048 c<b
Aoslél | 11.81 0.00
zdeslesme  96-30 91 303 078 Top. 21860 422 d<b
31-35 24 265 110
18-20 71 259 047 GA. 7.77 3 2.59 d<a
Biligsel 2125 237 262 057 Gl 15032 419 036 d<b
Carpitma 722 0.00
TOPLAM 26-30 91 2.45 0.68  Top. 158.09 422 d<c

31-35 24 2.07 0.81

48



Tablo 7°deki bulgulara gore;

Kendini sabotaj diizeylerinin katilimcilarin yasina gére anlamli bigimde farklilasmadigi
bulunmustur (F, 419) degeri i¢in p>0.05). Bir diger deyisle, katilimcilarin yaslari farklilagsa dahi

kendini sabotaj diizeyleri farklilasmamaktadir.

Oz sefkat 6lgeginin bilinglilik alt boyutu diizeylerinin katilimcilarin yasina gore anlamli
bi¢imde farklilagsmadig1 tespit edilmistir (F@, 419) degeri igin p>0.05). Diger taraftan, 6z sefkat
Olceginin 6z sevecenlik, 0z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, yabancilasma ve asir1
0zdeslesme alt boyutlar1 diizeylerinin katilimcilarin yasima gore anlamli bi¢imde farklilagtig
sonucuna ulagilmigtir (sirastyla; F(3, 419=8.99 ve p<0.05, F(3, 419)=9.13 ve p<0.05, F3, 419)=3.76
ve p<0.05, F3, 4109=7.14 ve p<0.05, F@, 419=11.81 ve p<0.05). Anlamli farklili§in hangi ikili
gruplar arasinda olduguna Bonferroni Post Hoc testiyle bakildiginda, 6z sevecenlik ve
paylagimlarin bilincinde olma alt boyutlari i¢in anlaml farkliligin 26-30 yas grubu ile 21-25 yas
grubu arasinda ve 26-30 yas grubu aleyhine oldugu belirlenmistir. Oz yargilama ve asir1
0zdeslesme alt boyutlar1 i¢in anlamli farkligin 31-35 yas grubu ile 18-20 ve 21-25 yas gruplari
arasinda ve 31-35 yas grubu aleyhine, ve 26-30 yas grubu ile 21-25 yas grubu arasinda ve 26-30
yas grubu aleyhine oldugu belirlenmistir. Yabancilagma alt boyutu i¢in anlamli farkliligin 31-35
yas grubu ile diger yas gruplari arasinda ve 31-35 yas grubu aleyhine oldugu saptanmustir.

Bilissel c¢arpitma toplam diizeylerinin katilimcilarin yasina gore anlamli bigimde
farklilastigr tespit edilmistir (F3, 419=7.22 ve p<0.05). Anlamli farkliligin hangi ikili gruplar
arasinda olduguna Bonferroni Post Hoc testiyle bakildiginda anlamli farkliligin 31-35 yas grubu

ile diger yas gruplar1 arasinda ve 31-35 yas grubu aleyhine oldugu anlagilmistir.

Aragtirmanin besinci sorusu kapsaminda katilimcilarin 6z sefkat, bilissel ¢arpitma ve
kendini sabotaj diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olup olmadig1 Pearson
momentler carpimi korelasyon testi kullanilarak analiz edilmis ve bulgular Tablo 8’de

gosterilmistir.

Tablo 8

Kendini Sabotaj, Oz Sefkat ve Bilissel Carpitmalar Arasindaki Iliskilerin Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Testi ile Analizi

Degiskenler 1 2 3
1.Kendini Sabotaj 1
2.0z Sefkat TOPLAM 0.28** 1
3.Bilissel Carpitma TOPLAM 0.28** 0.19** 1

** Degiskenler arasindaki iligki 0,01 diizeyinde anlamlidir.
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Tablo 8’deki bulgulara gore;

Oz sefkat toplanu ile kendini sabotaj arasinda pozitif yonlii anlaml diisiik diizeyde bir

iliski oldugu tespit edilmistir (r=0.28 ve p<0.05).

Oz sefkat toplamu ile bilissel ¢arpitmalar toplami arasinda pozitif yonlii anlamh diisiik

diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=0.18 ve p<0.05).

Biligsel garpitmalar toplami kendini sabotaj arasinda pozitif yonlii anlamli diisiik

diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=0.28 ve p<0.05)

Aragtirmanin altinc1 sorusu kapsaminda geng yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri ile kendini
sabotaj arasindaki iliskide biligsel ¢arpitmalarin aracilik rolii olup olmadigi Process Makro

kullanilarak analiz edilmis ve bulgular Sekil 2°de gdsterilmistir.

Sekil 3
Oz Sefkat Diizeyleri ile Kendini Sabotaj Arasindaki iliskide Bilissel Carpitmalarin Araci
Roliine fliskin Model Semasi

Biligsel Carpitma J

a=0.23, p=0.00 b=0.24, p=0.00

. ¢=0.29, p=0.00
Oz Sefkat Kendini Sabotaj

J ¢'=0.35, p=0.00 'L

Dolayh etki = 0.05, %95 BCA CI [0.0204 — 0.0795]

Not: Standardize olmayan beta katsayilari raporlanmistir.
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Sekil 3’te bagimsiz degiskenin araci degisken lizerindeki etkisini gOsteren a yolu
incelendiginde 6z sefkatin bilissel c¢arpitmalar iizerinde pozitif yonlii etkisi oldugu
goriilmektedir (8 = 0.23, %95 BCA CI [0.1147 - 0.3461], t = 3.91, p = 0.00). Oz sefkat diizeyi
arttikca bilissel ¢arpitmalar diizeyi de artmaktadir. Oz sefkat bilissel carpitmalardaki varyansin
%3.5’ini (R? = 0.035) agiklamaktadur.

Modelde araci degiskenin bagimli degisken iizerindeki etkisini gosteren b yolu
incelendiginde, bilissel ¢arpitmalarin kendini sabotaj {izerinde pozitif yonlii etkisi oldugu
goriilmektedir (8 = 0.24, %95 BCA CI [0.1445 - 0.3263], t = 5.09, p = 0.00). Bilissel ¢carpitmalar
diizeyi arttik¢a kendini sabotaj diizeyi de artmaktadir. Bilissel ¢arpitmalar kendini sabotajdaki
varyansin %5.3’iinii (R? = 0.053) agiklamaktadur.

Aract degiskenin olmadigi bir modelde, bagimsiz degiskenin bagimli degisken
tizerindeki toplam etkisini gdsteren ¢ yolu incelendiginde, 6z sefkatin kendini sabotaj tizerinde
pozitif etkisinin oldugu gériilmektedir (5 = 0.29, %95 BCA CI [0.1816 - 0.4051],t =5.16, p =
0.00). Oz sefkat diizeyi arttikca kendini sabotaj diizeyi de artmaktadir. Oz sefkat kendini
sabotajdaki varyansin %8.0’1n1 (R? = 0.08) agiklamaktadur.

Oz sefkatin kendini sabotaj iizerindeki dolayli etkisinin anlamli olup olmadig1 Bootstrap
teknigi ile elde edilen giiven araliklarina gore analiz edilmistir. Buna gore, 6z sefkatin kendini
sabotaj tizerindeki dolayli etkisinin anlamli oldugu, bir baska ifade ile 6z sefkat ile kendini
sabotaj arasindaki iliskide bilissel ¢arpitmalarin aracilik rolii oldugu bulunmustur (8 = 0.054,

%95 BCA CI [0.0201 - 0.0996].
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BOLUM 4: TARTISMA

Tez ¢alismasinin bu boliimiinde arastirmadan elde edilen bulgular alanyazinda daha 6nce

gerceklestirilmis olan aragtirmalarin bulgulariyla karsilastirilacaktir.

3.1. Oz Sefkat Diizeylerinin Demografik Ozelliklere Gore farklilasmasiyla Ilgili Bulgularin

Tartisiilmasi

Bu arastirmada 06z sefkatin alt boyutlar1 diizeylerinin egitim diizeyine gore
farklilasmadig1 ve 6z yargilama boyutu hari¢ cinsiyete gore de farklilasmadigi sonucuna
ulasilmistir. Oz yargilama acisindan ise erkeklerin diizeylerinin kadinlarinkinden daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Sosyo-ekonomik diizey acisindan sosyo-ekonomik diizeyi yiiksek olan
geng yetiskinlerin genel olarak 6z sefkat diizeyinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Yas degiskeni agisindan degerlendirildiginde ise genel olarak yaslar1 gorece ilerlemis olan geng
yetiskinlerin 6z sefkat diizeyinin daha gen¢ olanlara gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
Alanyazinda 6nceki arastirmalarin bulgular incelendiginde birbirinden farkli bulgularin elde
edildigi ve bu arastirmanin bulgularinin kismen desteklendigi goriilmiistiir. Boran-Sari, (2017)
ve Kaplan (2021) erkeklerin 6z sefkat diizeylerinin daha yiiksek oldugunu saptamislardir. Aydin
ve Kahraman (2020) arastirmasinda 6z sefkat dlgeginin 6z yargilama ve asir1 6zdesleme alt
boyutlarinin cinsiyete gore farklilastigin1 ve erkeklerin 6z yargilama ve kadinlarin da asiri
ozdeslesme puanlarinin daha yiiksek oldugunu belirlenmistir. Oz sefkat dlgegi ise yasa gore
farklilagmamaktadir. Altay (2022) tarafindan yapilan arastirmada 6z sefkat alt boyutlarindan
sadece asir1 6zdeslesmenin cinsiyete gore farklilastigi bulunmustur ve kadinlarin degerleri daha
yiiksektir. Oz sefkat diizeyleri yasa, gelir diizeyine ve egitim diizeyine gore ise
farklilagsmamaktadir. Koyuncu (2021) 6zel gereksinimli ¢ocuga sahip 724 ebeveynle yaptigi
aragtirmasinda 6z sefkatin cinsiyete ve yasa gore farklilasmadig: tespit etmistir. Universite
mezunlarmin 6z sefkat diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sosyo-ekonomik
durum ytkseldikge 6z sefkatin de arttifi gorilmiistiir. Tirk (2022) 591 lise 6grencisiyle
gergeklestirdigi arastirmasinda kadinlarin 6z sefkat diizeyinin erkeklerinkinden yiiksek
oldugunu bulmustur. Yasa ve ekonomik duruma gore ise 6z sefkat diizeyinin degismedigi tespit

edilmistir.

3.2. Biligsel Carpitmalar Diizeylerinin Demografik Ozelliklere Gore farklilasmasiyla llgili

Bulgularin Tartisiimasi

Bu arastirmada biligsel carpitmalar diizeyinin cinsiyete ve egitim dilizeyine gore
farklilasmadig1 ancak yasa ve sosyo-ekonomik diizeye gore farklilastigi sonucuna ulasilmistir.
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Yaslar ilerlemis geng yetigkinlerin daha geng olanlara gore ve sosyo-ekonomik diizeyi diisiik
olanlarin daha yiiksek olanlara gore biligsel carpitmalar diizeylerinin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Boran-Sar1 (2017) kadin iiniversite 6grencilerinin biligsel ¢arpitmalar
diizeyinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Kaplan (2021) ise tersine erkeklerin biligsel
carpitmalar diizeyinin daha yiiksek oldugunu belirlemistir. ilhan (2016) 397 geng yetiskinle
yaptig1 arastirmasinda romantik iliskilerinde biligsel carpitmalar1 ve kisilerarasit yetkinlikleri
incelemistir. Bulgular bilissel ¢carpitmalarin cinsiyete gore farklilastigini ve erkeklerin ¢arpitma
diizeyinin daha yiiksek oldugunu gdstermistir. Benzer olarak yasa gore de anlamli farklilik
goriilmiis ve daha ileri yaslarda olanlarin daha geng olanlara gore ¢arpitma diizeylerinin yiliksek

oldugu bulunmustur ki bu bulgular bu arastirmanin bulgulariyla uyumludur.

3.3. Kendini Sabotaj Diizeylerinin Demografik Ozelliklere Gore farklilasmasiyla Tlgili

Bulgularin Tartisiimasi

Bu arastirmada kendini sabotaj diizeylerinin cinsiyete, yasa, egitim diizeyine ve sosyo
ekonomik diizeye gore farklilasmadigi sonucuna ulagilmistir. Bu bulgu, gen¢ yetiskinlerin
cinsiyetleri, yaslari, egitim diizeyleri ve sosyo-ekonomik diizeyleri farklilagsa dahi kendini
sabotaj diizeyleri farklilasmamaktadir bigiminde yorumlanmistir. Alanyazindaki arastirmalarin
bulgularinin bu bulgularla ¢ogunlukla uyumlu oldugu gériilmiistiir. Tas (2017) 384 iiniversite
ogrencisiyle yaptig1 arastirmada kendini sabotajin cinsiyete, yasa, sosyo-ekonomik duruma gore
anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur. Aydin ve Kahraman (2020) kendini sabotajin
cinsiyete ve yasa gore farklilasmadigini tespit etmistir. Diger taraftan, Barutgu-Yildirim (2015)
tarafindan yapilan aragtirmada kadinlarin kendini sabotaj diizeylerinin daha yiiksek oldugu

anlasilmstir.

3.4. Oz Sefkat ve Kendini Sabotaj Arasindaki iliski ve Bu iliskide Bilissel Carpitmalarin
Araci Roliiyle ilgili Bulgularin Tartisiimasi

Bu arastirmada biligsel ¢arpitmalarin kendini sabotaji etkiledigi tespit edilmistir. Ayrica,
6z sefkatin kendini sabotaji etkiledigi tespit edilmistir. Oz sefkatin ayrica bilissel ¢arpitmalar
araciligryla dolayli olarak kendini sabotaji etkiledigi, diger bir deyisle biligsel ¢arpitmalarin 6z
sefkatin kendini sabotaj {izerindeki etkisine aracilik ettigi sonucuna ulasilmistir. Bilissel
carpitmalar hem dogrudan kendini sabotaji etkilediginden hem de 6z sefkatin kendini sabotaj

tizerindeki etkilerine aracilik ettiginden kritik bir faktor olarak goriinmektedir.

Igili alanyazin incelendiginde kendini sabotaj, bilissel ¢arpitmalar ve 6z sefkat olgularini

ayni anda inceleyen c¢aligsmalara rastlanmamistir. Bu olgulardan ikisini ayni anda inceleyen ve
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aralarindaki iliskiye odaklanmis olan bazi arastirmalarin bulundugu goézlemlenmistir. Oz sefkat
ile kendini sabotaj arasindaki iligkilerin pek ¢ok ¢alisama tarafindan incelendigi ancak 6z sefkat
ile bilissel ¢arpitmalar arasindaki iligkilerin nadiren incelendigi gézlemlenmistir. Biligsel
carpitmalar ile kendini sabotaj arasindaki iliskiyi inleyen bir arastirmaya ise rastlanmamustir.
Alanyazinda gerceklestirilmis arastirmalar, incelenen degiskenler arasindaki iliskiyi tespit

etmeleri agisindan bu aragtirmanin bulgulariyla uyumludurlar.

Barutgu-Yildirim (2015) 801 iiniversite 6grencisiyle gerceklestirdigi aragtirmasinda 6z-
sefkatin kendini sabotaj lizerindeki etkisinin negatif yonlii oldugunu tespit etmistir. Olguncelik
(2019) 519 universite 6grencisiyle gerceklestirdigi arastirmasinda kendini sabotaj diizeyleri ve
basar1 yonelimleri ile 6z-anlayis diizeyleri arasindaki iliskileri agiga cikartmayi amacglamistir.
Bulgular 6z anlayisin kendini sabotaj iizerinde negatif yonlii anlamli bir etkisinin oldugunu
gostermistir. Aydin ve Kahraman (2020) 482 hemsirelik 6grencisiyle yaptiklari arastirmalarinda
kendini sabotajin psikolojik ihtiyaglar ve 6z sefkat tizerine etkisini arastirmay1 hedeflemislerdir.
Kendini sabotajin 6z sefkat lizerinde negatif yonlii anlamli bir etkisinin oldugu saptanmistir. He
(2020) tiniversite dgrencileriyle yaptig1 arastirmada farkindalik ve 6z-merhametin dengesiz bir
benlik kavrami1 yoluyla davranigsal kendini sabotaj tizerindeki etkisini incelemistir. Bulgular 6z
sefkatin kendini sabotaj1 azaltic1 diizenleyici bir roliiniin oldugunu gdstermistir. Ogiis (2022)
502 katilimciyla gergeklestirdigi arastirmasinda kisilik 6zellikleri ve kendini sabotaj arasindaki
iliskide 6z-sefkat ve sikintiya toleransin araci roliinii incelemistir. Bulgular kisilik 6zelliklerinin,
sikintiya toleransin ve Oz-sefkatin kendini sabotaj lizerinde negatif yonlii anlamli etkileri
oldugunu gostermistir. Bulgular ayrica 6z-sefkatin kisilik 6zelliklerinin kendini sabotaj
iizerindeki etkilerine aracilik ettigini de gostermistir. Tekin ve Kul (2023) 244 iiniversite
ogrencisi ile gerceklestirdigi aragtirmalarinda benlik saygisi ile kendini sabotaj arasindaki
iliskide 0z sefkatin araci roliinii incelemislerdir. Bulgular kendini sabotaj ile 6z setkat ve benlik
saygis1 arasinda negatif yonlii anlaml iliskilerin oldugunu gostermistir. Bulgular ayrica, benlik
saygist ile kendini sabotaj arasindaki iliskide 6z sefkatin kismi araci rolii olduguna isaret

etmistir.

Bilissel carpitmalar ve 6z sefkat arasindaki iligkiyle ilgili olarak; iniversite 6grencileriyle
gerceklestirilen bir arastirmada biligsel carpitmanin kisisellestirme, felaketlestirme, asir
genelleme ve etiketleme alt boyutlarinin 6z sefkatin negatif yonlii belirleyicileri oldugu tespit
edilmistir (Boran-Sar1, 2017). Yetiskinlerle yapilan bir baska arastirmada ise biligsel ¢arpitmalar
ile 6z sefkat alt boyutlarinin tamami arasinda negatif yonlii ve anlamli iligkiler bulundugu

saptanmistir (Kaplan, 2021). Oz sefkatin bazi alt boyutlarinin bilissel ¢arpitmalari pozitif yonlii
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olarak etkilediginin tespit edildigi mevcut arastirmanin bulgulariyla alanyazin bulgular
paralellik gostermemektedir. Alayazinda yeterli arastirma olmadigindan bu konuda daha fazla

arastirmalara olan ihtiyag belirgindir.
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SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmada geng yetiskinlerde kendini sabotaj, 6z sefkat ve bilissel carpitma
olgularinin incelenmesi ve bu olgular arasindaki iliskilerin belirlenmesi hedeflenmistir. Bu
kapsamda, 6z sefkatin kendini sabotaj iizerindeki etkisi ve bu etkide biligsel ¢arpitmanin aract
rolii arastirilmistir. Ayrica, kendini sabotaj, 6z sefkat ve biligsel carpitma diizeylerinin cinsiyete,
yasa, egitim diizeyine ve sosyo-ekonomik diizeye gore farklilasip farklilagsmadigr da

incelenmistir.

Bu arastirmada 6z sefkatin bilissel ¢arpitma tizerinde anlamli pozitif yonli bir etkisinin
bulundugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgu, 6z sefkat diizeyleri arttigi zaman biligsel ¢arpitma

diizeyinin de arttig1 biciminde yorumlanmustir.

Bu arastirmada bilissel ¢arpitmanin kendini sabotaj lizerinde anlamli ve pozitif yonli bir
etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgu, bilissel ¢arpitma diizeyi arttigi zaman kendini

sabotaj diizeyinin de arttig1 bi¢iminde yorumlanmustir.

Bu arastirmada 6z sefkatin kendini sabotaj {izerinde pozitif yonlii anlamli bir etkisinin
oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, 6z sefkat diizeyi arttigi zaman kendini sabotaj diizeyinin de

arttig1 biciminde yorumlanmastir.

Bu arastirmada, 6z sefkatin biligsel ¢arpitma tlizerinden dolayli olarak kendini sabotaj
iizerinde anlamli etkilerinin oldugu sonucuna ulagilmistir. Bir diger deyisle, bilissel ¢arpitmanin
oz sefkatin kendini sabotaj iizerindeki etkilerine aracilik ettigi belirlenmistir. Oz sefkatin kendini

sabotaj tizerindeki dolayl etkilerinin de pozitif yonli oldugu tespit edilmistir.

Arastirmanin bu bulgularina dayanilarak klinisyenler ve gelecekteki arastirmalar igin

bazi 6neriler gelistirilmistir. Klinisyenler i¢in sunlar dnerilebilir:

e Oz sefkatin hem biligsel carpitmalar hem de kendini sabotaj iizerine etkileri
bulundugundan geng yetiskinlerin 6z sefkatleri {izerine daha fazla egilinmelidir. Oz
sevecenlik diizeylerinin artirilmasi, tersine yabancilasma ve asir1 6zdeslesme diizeylerinin
diistirilmesi hedeflenmelidir.

e Biligsel ¢arpitmalar kendini sabotaji artirdig1 i¢in geng yetiskinlerde bilissel carpitma
diizeylerinin diisiiriilmesi planlanmalidir.

e Kendini sabotaj cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve sosyo-ekonomik diizey acisindan biitiin
geng yetiskinlerde benzer diizeyde bulundugu i¢in ayrim yapmadan tiim geng yetigkinlerin

kendini sabotaj diizeylerini azaltmak planlanmalidir.
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Bilissel carpitmalar ve 6z sefkat igin gelistirilecek uygulamalarda yaslar ilerlemis ve

sosyo- ekonomik diizeyi diisiik geng yetigkinlere 6ncelik verilmesi diistiniilmelidir.

Gelecekteki arastirmalar i¢in sunlar Onerilebilir:

Alanyazinda kendini sabotaj, biligsel carpitmalar ve 6z sefkat olgularimi ayni anda
inceleyen arastirmalarin sayist sinirli oldugu icin gelecekteki aragtirmalar bu konuda daha
fazla caligma yapmalidirlar. Farkli ve daha biiyiik 6rneklem gruplari kullanmalidirlar.

Gelecekteki aragtirmalar bulgularin1 derinlestirmek i¢in nicel yontemlerle birlikte nitel

yontemlerinde kullanildig1 karma arastirmalar gergeklestirmelidirler.
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EKLER

Ek 1: Bilgilendirilmis Onam Formu

Arastirma Adi: Geng Yetiskinlerde Oz Sefkat ve Kendini Sabotaj Arasindaki Iliskide Bilissel

Carpitmalarin Araci Roliiniin Incelenmesi
Degerli Katilimci,

Bu calisma Istanbul Kent Universitesi Klinik Psikoloji yiiksek lisans grencisi Kiibra Uzel
tarafindan yiiriitiilen bir yiiksek lisans tezidir ve tez danismanlig1 Dr. Ogr. Uyesi Ahmet Sapanci
tarafindan yapilmaktadir. Bu form, sizi arastirma hakkinda bilgilendirmek ve katiliminiz ile

ilgili izin almak i¢in hazirlanmistir.

Bu ¢alismanin amaci; geng yetiskinlerde kendini sabotaj ile 6z sefkat arasindaki iligskide bilissel
carpitmalarin araci roliinli arastirmaktir. Bu ¢alismaya 18-35 yas arasinda olan tiim goniilliiler
katilabilir. Bu ¢alismaya katilmay1 kabul ettikten sonra yaklasik 30 dakika siirecek olan 3 6lgek
(Oz Duyarlik Olgegi, Kendini Sabotaj Olgegi ve Biligsel Carpitma Olgegi) doldurmaniz

istenmektedir. Arastirmaya en az 300 goniillii katilimcer saglanmasi planlanmaktadir.

Bu ¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismada sizden kimlik
bilgisi istenmeyecektir. Calismaya katilmama ya da katildiktan sonra istediginiz zaman ¢ikma
hakkiniza sahipsiniz. Arastirma sirasinda alinan tiim bilgiler tamamen gizli tutulacak ve
kimseyle paylasilmayacaktir. Veriler giivenli bir ortamda saklanacak ve sadece arastirmaci
Kiibra Uzel tarafindan erisime sahip olacaktir. Bu arastirmanin sonuglar1 bilimsel amaglarla
kullanilabilir ancak elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacaktir. Arastirmadan ¢ikartilmasi
gereken veriler oldugu takdirde, bu veriler arastirmaci tarafindan giivenli bir sekilde yok

edilecektir.

| “Bu ¢alismaya katilim kosullarin1 okudum ve anladim. Bu arastirmaya kendi istegimle,
hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmayi ve verdigim bilgilerin bilimsel amagh

olarak kullanilmasini kabul ediyorum.”
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Ek 2: Oz-Duyarhk Ol¢egi

Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin igin en
uygun segenegin karsisina garpi (X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan;
(1) Higbir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Cogunlukla ve

(5) Her zaman anlamima gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve
kesinlikle BOS birakmayiniz.

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun
insanlarin bircogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya cahisirim. 112 |3 |4 |5

5 Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve sabirli olmaya 1121314 ls

calisinm.
3. | Bir sey beni tzdugunde, duygulanima kapihp giderim. 112 (3 |45
4. | Hoslanmadigim yoénlerimi fark ettigimde kendimi suglarim. 112 |3 (4 |5

Benim igin anemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu

basarisizlikta yalniz hissederim. 112 |3 |4 |5
6 Zor zamanlarimda ihtiyag duydugum 6zen ve sefkati kendime 11213 |als
" | gésteririm,

7. | Gergekten gig¢ durumlarla karsilastigimda kendime kaba davranirim. 112 (3 (4|5

8. | Basansizhiklarimiinsanhik halinin bir parcasi olarak gérmeye caligimm. |1 |2 |3 |4 |5

9. | Bir sey beni Gzduginde duygularimi dengede tutmaya calisinm. 112 (3 |4 |5
Kendimi kéta hissettigimde kot olan her seye kafami takar ve
10.
onunla mesgul olurum. 112 (3 |4 15
11 Yetersizliklerim hakkinda diisundtagtimde, bu kendimi yalniz
" | hissetmeme ve diinyayla baglantimi koparmama neden olur. 112 (3 |4 |5
12 Kendimi ¢ok koétu hissettigim durumlarda, dianyadaki birgok
"| insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya galiginm. 112 (3 |4 |5
13. | Aci veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim. 112 (3 |4 ]5
14, Kendimi kéta hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla yaklasmaya 11213 |als
cahgirim.
15. | Sikinti gektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz olabilirim. 112 |3 (4 |5
16. | Sikinti veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bigimde abartirim. 112 (3 |4 ]5
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17.

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18.

Aci veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis agisiyla
yaklasmaya caligirim.

19.

Kendimi tizgun hissettigimde, diger insanlarin gogunun belki de
benden daha mutlu olduklarini distinaram.

20.

Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir tavir
takinirnm.

21.

Duygusal anlamda aci ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklaginm.

22.

Benim igin bir seyler kétiye gittiginde, bu durumun herkesin
yasayabilecegini ve yasamin bir parcasi oldugunu dasanaram.

23.

Bir seyde basanisizlik yasadigimda objektif bir bakis agisi takinmaya
calisinm.

24.

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

25.

Zor durumlarla micadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir
durumda olduklarini distnariam.

26.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve hosgorula
degilimdir.
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Ek 3: Kendini Sabotaj Olcegi

Bu anketlerden elde edilen sonuglar bilimsel bir ¢alismada kullanilacaktir. Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan
sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun secenegin karsisina ¢arpt (X) isareti koymamzdir. Her
sorunun karsisinda bulunan: (1) hi¢ katilmiyorum (2) katilmiyorum (3) kismen katilmiyorum (4) kismen katiliyorum
(5) katiliyorum ve (6) tamamen katiliyorum anlamma gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz
ve kesinlikle BOS birakmayiiz. En uygun vanitlar1 vereceginizi iimit eder katkilarmiz igin tesekkiir ederim.
1 | Yanlis bir sey vaptigunda ilk tepkim i¢inde bulundugum sartlar suclamaktir. 1 |2 |3 |4 |5 |6
2 | Islerimi son ana kadar ertelerim. 1 |2 |3 |4 |5 |6
3 | *Bir sinava girecegim zaman dnceden 1y1 bir sekilde hazirlanirim. 1 |2 |3 |4 |5 |6
4 | Birgok insana gore daha keyifsizim. 1 |2 |3 [4 |5 |6
5 | *Ne olursa olsun her zaman elimden gelenin en iyisini yapmaya ¢alisirim. I 12 13 |4 |5 |6
6 | *Bir derse veya onemli bir etkinlife kayvdolmadan once gerekli hazirlign L2 13 lals ls
vaptigimdan emin olmaya caligirim. ) )

7 | Bir smava girmeden énce kendimi son derece kaygil hissederim. 1 |23 [41]5 |6
8 | Okumaya calisirken duydugum sesler veya hayallerim kolayhkla dikkatimi L2 3 lals ls
dagitir. i} i
9 | Yarismaya dayanan aktivitelerden kagmmaya ¢alisirim, boylece kaybettigimde L2 13 lals ls

veya kotil performans sergiledigimde cok fazla incinmemis olacagim. )
10 | #*Potansiyelimle takdir gérmek yerine iyi yaptigum islerle saygi gérmeyi tercih 1| 115 16
ederim. )
11 | Daha fazla caligsavdim daha ivisini yapardim. 1 12 13 |45 |6
12 | Su andaki kiiciik zevkleri gelecekteki bityiik zevklere tercih ederim. I |2 |3 |4 |5 |6
13 | *Basarihi olmam giiclestirecek ortamlarda bulunmayi istemem. 1 |2 |3 |4 |5 |6
14 | Belki bir giin kendimi tamamen toparlayabilirim. 1 |2 |3 |4 |5 |6
15 | Uzerimdeki sosyal baskiyt ortadan kaldirdigi igin, bazi zamanlar bir iki L1213 1als |6
giinliigiine hafif bir rahatsizlik bana zevk verir. ) )
16 | Duygularim engel olmasaydi, daha iy1 seyler yapabilirdim. 1 |2 |3 [4 |5 |6
17 | Herhangi bir iste basarisiz oldugumda, baska iglerde 1yi oldugumu hatirlayarak Lo 13 14 ls |6
kendimi avuturum. } )
18 | Kabul ediyorum ki, digerlerinin beklentisini karsilayamadigimda bu sonucu Lo 13 14 ls |6
mantikli hale getirmeye calisirim. i} )
19 | Siklikla spor, sans oyunu ve yetenek gerektiren diger alanlarda sansinun kétii Lo 13 14 ls |6
oldugunu distiniiriim. )

20 | *Mantiklh diisimmemi ve dogru seyler yapmamui engelleyecek herhangi bir Lo 13 14 ls |6
uyusturucu veya ila¢ almayi tercih etmem. )

21 | Yiyecek ve icecek maddelerine olmasi gerekenden daha fazla diigkiiniim. 1 |2 |3 |4 |5 |6

22 | *Smav veya is goriismesi gibi dnemli anlardan 6nceki geceler miimkiin L2 13 lals ls
oldugunca uykumu almaya calisirm. }

23 | *Su anda vasadigim duygusal problemlerin, yasamimm bagka bir amm L1213 1als |6
etkilemesine asla izin vermem. )

24 | Cogunlukla bir isi 1y1 yapacagima iliskin kaygi vasadigunda 1y1 sonug elde L2 3 lals ls
ederim. )

25 | Baz1 zamanlar ¢ok kolay isleri bile basarmami zorlastiracak diizeyde karamsar L2 13 lals ls
olurum. )
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Ek 4: Bilissel Carpitma Olcegi

Asagida, ifadelerde belirtilen durumlardan kendi durumunuza en uygun geleni isaretleyiniz.
Aragtirmaya katkilarimizdan dolayi tesekkiir ederim.

Higbir Cok az Bazen Siklikla Cok sik
Zzaman

1) Kendinizi kiigik gériyorsunuz. 1 2 3 4

2) Basiniza gelen bir olaydan dolayi kendinizi suglarsiniz. 1

3) Durumunuzu daha iyi hale getirmek konusunda kendinizi 1 2 3 4 5
caresiz hissediyorsunuz.

4) Umutsuz hissediyorsunuz. 1 2 3 4 5

5) Baskalarinin size kétli davranmasini beklersiniz. 1 2 3 4 5

6) Kendinizden nefret ediyorsunuz. 1 2 3 4 5

7) Koéti bir sey oldugunda bunu hak ettiginizi diistinirsiiniz. 1 2 3 4 5

8) Basiniza gelen bir olay tizerinde pek fazla kontrollinizin 1 2 3 4 5
olmadigini disiniyorsunuz.

9) islerin sizin igin asla iyi gitmeyecegine inaniyorsunuz. 1 2 3 4 5

10) Size gore diinya tehlikelerle dolu bir yerdir. 1 2

11) Kendinizi elegtirirsiniz. 1

12) Biri tarafinda incitildiginde kendinize hiddetlenirsiniz. 1

13) Hayatinizda isleri yoluna koymak i¢in elinizden pek fazla bir 1 2 3 4 5
sey gelmeyecegdine inaniyorsunuz.

14) Gelecege dair umutsuzsunuz. 1 2 3 4 5

15) Ko6tu bir haber almayi beklersiniz. 1 2 3 4 5

16) Kendinize lakaplar takarsiniz. 1 2 3 4 5

17) Basiniza gelen koti bir olayi hak ettiginizi distnursunuz. 1 2 3 4 5

18) Hayatinizin kontrolu sizin elinizde degildir. 1 2 4 5

19) Hayatinizin asla diizelmeyecegini dusiiniyorsunuz. 1 2 4 5

20 Birinin sizi incitebilecegini dusunursiinuz. 1 2 3 4 5

21) Kendinizi begenmiyorsunuz. 1 2 3 4 5

22) Basiniza bir sikinti geldiginde kendinizi suglarsiniz. 1 2 3 4 5

23) Kosullari degistirmeye calismanizin bosuna olacagini 1 2 3 4 5
distndyorsunuz.

24) Higbir seyin daha iyi olamayacagini duglinuyorsunuz. 1 2 3 4 5
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Higbir Cok Ba Siklt Cok

zaman az zen kla stk
25) Insanlardan en kétiisiinii beklemeye egiliminiz vardir. 1 2 3 4 5
26) Cekici/Hos biri oldugunuzu distinmiyorsunuz. 1
27) Basiniza gelen bir olayda utang duyarsiniz. 1
28) Engellemeye ne kadar ugrassaniz da dertlerden 1
kurtulamayacaginizi hissediyorsunuz.
29) Geleceginizin umut vaat edici oldugunu 1 2 3 4 5
hissetmiyorsunuz.
30) Bir haber alacagdiniz da akliniza en kétusi gelir. 1
31) Basgkalarinin arasindayken kendinizi kiigiik 1
gOruyorsunuz.
32) Size bir sey yapildiginda kendinizi suglu hissedersiniz. 1 2 3 4 5
33) Hayatinizin kontrolinizun elinizde olmadigi 1 2 3 4 5
kanisindasiniz.
34) Hayatinizin asla diizelmeyecegini distiniyorsunuz. 1 2 3 4 5
35) Gecmiste sizden yararlanmaya calisan kisiler 1
oldugunu
dislndyorsunuz.
36) Kendinize aptal veya cirkin diye hitap edersiniz. 1
37) Muhtemelen sizin sugunuz olmasa bile istenmeyen 1
bir durumda kendinizi suglarsiniz.
38) Hayatin size fazla segenek sunmadigini 1 2 3 4 5
hissediyorsunuz.
39) Gelecegi dair umutlu degilsiniz. 1
40) Haksizca elestiriimeyi veya asagilanmay beklersiniz. 1 2
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0Z GECMIS

2019 yilinda istanbul Yeditepe Universitesi ingilizce Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
boliimiinden mezun oldu. Lisans 6grenimi boyunca 6zel klinik, devlet hastanesi psikiyatri
boliimii ve ortaokul boliimiinde stajin1 tamamladi. Biligsel davranis¢i terapiler ve onun alt
ekolleri olan farkindalik temelli teknikler, metakognitif terapiler gibi {igiincii nesil terapiler
tizerine ¢esitli egitimler aldi. Klinik psikoloji yliksek lisans egitim sirasinda Sariyer Hamidiye
Etfal Hastanesinin psikiyatri servisinde goniillii psikolog olarak gorev aldi, ¢evrimigi bir
psikolojik danigmanlik sitesinde terapist olarak ¢alismaya ve yetiskin danisanlar gérmeye
basladi. Su an alana dair egitimler almay1 siirdiirmekle birlikte danisan gérmeye devam

etmektedir.
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