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NESNE ILISKILERI PERSPEKTIFINDEN DUYGUSAL SEMALAR iLE
0OZ SEFKAT ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Bu arastirmanin amact, nesne iliskileri, ruminasyon ve onaylanma ihtiyaci ile
oz-sefkat arasindaki iliskileri incelemektir. Oz-sefkat, bireyin kendine yonelik
tutumunu sekillendiren ve psikolojik iyi olusu destekleyen temel bir kavramdir. Nesne
iligkileri ise erken donem baglanma deneyimlerinden beslenmekte, ruminasyon ve
onaylanma ihtiyact gibi biligsel ve duygusal siireclerle birlikte bireyin kendisiyle
kurdugu iligkiyi etkilemektedir.

Arastirma iligkisel tarama modeliyle gerceklestirilmis, 400 katilimcidan elde
edilen veriler BORRTI Nesne iliskileri Olgegi, Leahy Duygusal Sema Olgegi
(onaylanma ve ruminasyon alt boyutlar1) ve Oz-Duyarhilik Olgegi kullanilarak
toplanmustir. Veriler SPSS programinda analiz edilmis, korelasyon, t-testi, ANOVA
ve ¢oklu regresyon yontemleri uygulanmigtir.

Elde edilen bulgulara gore, nesne iliskileri, ruminasyon ve onaylanma ihtiyaci
birlikte 6z-sefkat diizeyinin %40’ agiklamaktadir. Nesne iligkileri ile 6z-sefkat
arasinda yliksek diizeyde pozitif; ruminasyon ile 6z-sefkat arasinda orta diizeyde
negatif bir iliski bulunmustur. Onaylanma ihtiyaci ile 6z-sefkat arasinda ise orta
diizeyde pozitif bir iliski saptanmigtir. Demografik degiskenlerde kadinlarin 6z-sefkat
diizeyleri erkeklere gore daha yiiksek ¢ikarken, psikoterapi dykiisii olan katilimcilarin
puanlart daha diisiik bulunmustur. Aile biiyiikliigii ve gelir diizeyinde anlamli farklilik

saptanmamistir.

Sonug¢ olarak, 6z-sefkatin yalnizca bireysel bir egilim degil, erken dénem
iliskisel deneyimler ve bilissel siireclerle sekillenen ¢ok boyutlu bir kapasite oldugu
goriilmiistiir. Bulgular, 6zellikle kiiltiirel baglamin 6nemini vurgulamakta ve klinik
calismalarda 6z-sefkatin gelistirilmesine yonelik uygulamalara isaret etmektedir.
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ABSTRACT

AN EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN EMOTIONAL
SCHEMAS AND SELF COMPASSAGE FROM AN OBJECT RELATIONS

The aim of this study is to examine the relationships between object relations,
rumination, approval-seeking, and self-compassion. Self-compassion is a fundamental
construct that shapes one’s attitude toward the self and supports psychological well-
being. Object relations are rooted in early attachment experiences and, together with
cognitive-emotional processes such as rumination and approval-seeking, influence the
individual’s self-perception.

The study was conducted using a correlational design. Data were collected
from 400 participants through the BORRTI Object Relations Inventory, the Emotional
Schema Scale (approval-seeking and rumination subscales), and the Self-Compassion
Scale. Analyses were carried out using SPSS, including correlation, t-tests, ANOVA,
and multiple regression.

Findings revealed that object relations, rumination, and approval-seeking
together explained 40% of the variance in self-compassion. A moderately-high
positive correlation was found between object relations and self-compassion, and a
moderate negative correlation was found between rumination and self-compassion.
Approval-seeking showed a positive correlation with self-compassion. Regarding
demographic variables, women reported higher levels of self-compassion compared to
men, while participants with a history of psychotherapy had lower scores. No
significant differences were found in terms of family size or income level.

In conclusion, self-compassion is not merely an individual trait but a
multidimensional capacity shaped by early relational experiences and cognitive
processes. The findings highlight the role of cultural context and underline the
importance of enhancing self-compassion in clinical practice, particularly in breaking
ruminative cycles.
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SOZLUK

Nesne liskileri : Bireyin erken cocukluk déneminde bakim veren figiirlerle kurdugu
iligkilerin, zihinsel temsiller halinde icsellestirilerek yetiskinlikte diger kisilerle ve

kendisiyle kurdugu iliskilere yon vermesini ifade eder.

Onaylanma Ihtiyaci : Bireyin kendisini degerli, yeterli ya da kabul edilmis hissetmek

i¢in bagkalarinin takdirine, begenisine ya da onayina ihtiya¢ duymasidir.

Oz-Sefkat : Bireyin yasadigi zorluklar, hatalar ya da yetersizlik deneyimleri
karsisinda kendisine kars1 anlayisli, destekleyici ve nazik bir tutum gelistirebilmesi

olarak tanimlanir.

Ruminasyon : Bireyin olumsuz duygu, diislince ya da yasantilar tizerinde tekrarlayici,
dongiisel ve ¢oziim iiretmeyen sekilde zihinsel olarak ugragmasidir. Zihinsel gevis

getirme olarak da bilinir.



GIRIS

Giliniimiiz toplumunda bireylerin kendilikleriyle kurduklar iliskinin niteligi,
psikolojik dayaniklilik ve duygusal diizenleme siiregleri iizerinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ozellikle bireyin zorlayici duygusal yasantilar karsisinda kendine
yonelttigi tutum, hem anlik bas etme bi¢imlerini hem de uzun vadeli psikolojik iyilik
halini etkilemektedir. Bu baglamda 6z-sefkat, bireyin hata, yetersizlik ya da zorlanma
anlarinda kendine karsi daha anlayisli, yargilayici olmayan ve esnek bir i¢ tutum
gelistirebilmesini ifade eden 6nemli bir psikolojik kaynak olarak ele alinmaktadir.
Ancak miikemmeliyetci beklentiler ve igsellestirilmis elestirel tutumlar, bireyin 6z-
sefkat gelistirme siirecini zorlastirabilmekte ve i¢sel deneyimlerine karst daha sert bir

yaklagim benimsemesine yol agabilmektedir.

Oz-sefkatin gelisimi yalmzca bireyin giincel yasam deneyimleriyle sinirh
olmayip, erken donem iligkisel yasantilar ve bu yasantilar temelinde olusan igsel
temsillerle de yakindan iliskilidir. Nesne iligkileri kurami, bireyin erken ¢ocukluk
déneminde bakim verenlerle kurdugu iliskilerin benlik gelisimi, duygusal diizenleme
kapasitesi ve kendilik algis1 {izerindeki belirleyici etkisini vurgulamaktadir. Bu
yaklagim, erken donem iligkilerden sekillenen igsel nesne temsillerinin, bireyin hem
kendisiyle hem de baskalariyla kurdugu iliskilerde siireklilik gosteren Orilintiiler

olusturdugunu ileri siirmektedir.

Duygusal semalar ise bireyin duygularina iliskin gelistirdigi inanglar,
beklentiler ve basa ¢ikma egilimlerini kapsayan biligsel yapilardir. Bireyin bir
duyguyu kabul etme, bastirma ya da o duygu iizerinden kendini degerlendirme bicimi,
bliyiik 6l¢iide bu semalar araciligiyla sekillenmektedir. Erken donem yasantilarla
iligkili olarak gelisen bu yapilar, bireyin kendilik algisini ve kisilerarasi iliskilerdeki
duygusal tutumlarini etkilemektedir. Ozellikle ruminasyon ve onaylanma ihtiyaci gibi
duygusal sema boyutlarinin, bireyin kendine yonelik tutumlari1 ve 6z-sefkat diizeyiyle

iligkili olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu arastirma, 6z-sefkatin gelisimini etkileyebilecek igsel yapilari, nesne
iliskileri ve duygusal semalarin alt boyutlar1 olan ruminasyon ile onaylanma ihtiyaci
cercevesinde ele almay1 amacglamaktadir. Literatiirde 6z-sefkatin psikolojik islevlerine

iliskin ¢aligsmalar artmakla birlikte, bu kavramin erken donem iliskisel Oriintiiler ve



duygusal semalarin belirli boyutlariyla birlikte ele alindigi calismalar sinirlidir.
Ozellikle ruminasyon ve onaylanma ihtiyaci gibi yapilarm 6z-sefkatle olan iliskisi,

yeterince biitlinciil bicimde incelenmemistir.

Bu ¢alisma, s6z konusu degiskenleri bir arada ele alarak, 6z-sefkatin gelisimsel
arka planma iliskin daha kapsamli bir ¢ergeve sunmayr hedeflemektedir. Boylece
yalnizca kuramsal diizeyde bir katki saglanmasi degil, aym1 zamanda klinik
uygulamalarda 6z-sefkati desteklemeye yonelik miidahalelerin anlagilmasina da zemin

hazirlanmas1 amag¢lanmaktadir.

Arastirma Sorulari

Bu arastirmada asagidaki sorularin yaniti aranacaktir:
1. Nesneiligkileri diizeyi ile 6z-sefkat diizeyi arasinda anlamli bir iligki var midir?
2. Ruminasyon diizeyi ile 6z-sefkat diizeyi arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Onaylanma ihtiyaci diizeyi ile 6z-sefkat diizeyi arasinda anlaml bir iligki var

midir?

4. Nesne iliskileri, ruminasyon ve onaylanma degiskenleri birlikte ele alindiginda

0z-sefkat diizeyini anlamli diizeyde yordamakta midir?

5. Cinsiyet, gelir diizeyi, aile biiyiikliigii ve psikoterapi oykiisii gibi demografik

degiskenler, 6z-sefkat diizeyinde anlamli farkliliklar yaratmakta midir?
Varsayimlar
Bu arastirma asagidaki varsayimlar temelinde yiiriitiilmektedir:

. Katilimeilarin, anket formuna ait biitiin sorular1 dikkatli ve icten bir

bicimde yanitladig1 varsayilmaktadir.

. Kullanilan 6l¢me araglarinin, arastirma degiskenlerini gecerli ve

gilivenilir bir bicimde degerlendirdigi kabul edilmektedir.

. Nesne iligkileri, ruminasyon ve onaylanma alt boyutlarinin, bireylerin

0z-sefkat diizeylerini etkileyebilecek psikolojik yapilar oldugu varsayilmaktadir.



Simirhiliklar

Bu aragtirmanin  bulgulart  asagidaki  siirhiliklar  gercevesinde

degerlendirilmelidir:

Elde edilen veriler, yalmzca Tiirkiye’de {iniversite 6grenimine devam eden

sinirli bir katilimer grubuna dayanmaktadir; bu nedenle genellenebilirlik sinirlidir.

Katilimeilarin - yanitlarinin - yapilandirilmis  6lgekler araciligiyla miimkiin
oldugunca objektif oldugu kabul edilse de, 6z bildirim temelli veri toplama y6nteminin

i¢sel sinirliliklar: bulunmaktadir.

Aragtirmanin Kesitsel deseni nedeniyle degiskenler arasindaki iliskiler ortaya

konmakta; ancak bu iliskiler tizerinden nedensellik yorumlar1 yapilmamaktadir.



1. KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde, nesne iligkileri, 6z-sefkat ve duygusal semalarin alt boyutlari olan

onaylanma ve ruminasyon degiskenlerine iliskin literatiir 6zetlenmistir.

1.1. Nesne Tliskileri Kurami

Psikanalitik gelenegin devami olarak gelismis nesne iliskileri kurami, bireyin
erken c¢ocukluk donemine ait bakim verenleri ile kurdugu iliskilerinin kendiyle
iligkisini ve kisilik gelisimini nasil bigimlendirdigini agiklamaya odaklanmustir.
Buradaki yaklagim, bireyin yasaminin ilerleyen donemlerinde gelistirdigi duygu, inang
ve tutumlarin; ¢ocuklukta icsellestirdigi iliski Oriintiilerinin bir yansimasi oldugunu

vurgulamaktadir.

Kisilik gelisiminde igsel diirtiilere oncelik taniyan Freud’un aksine onu izleyen
nesne iliskileri kuramcilari, bu bakisi kisilerarasi iliskilere dogru genisletmistir. Bu
yonelime gore bireyin kisiligini sekillendiren temel unsur, dis diinyadaki kisilerle
kurdugu iligkiler ve bu iligkileri i¢sellestirme bi¢imidir (Hayta, 2010). Bu baglamda
nesne iliskileri kurami, erken donem deneyimlerinin yalnizca g¢ocuklukla sinirh
kalmadigini, yetiskinlikteki duygusal ortintiiler ve sosyal iligkiler {izerinde de kalict

etkiler biraktigin1 ortaya koymaktadir.

Bu kuramin 6nemi yalnizca psikopatolojilerin agiklanmasiyla sinirli degildir.
Oz-sefkat, kendilik algisi, duygusal diizenleme, psikolojik esneklik gibi giincel
psikolojik olgular igin de agiklayici bir ¢ergeve sunmaktadir. Erken dénemde olusan
nesne temsillerinin bireyin kendilik algisin1 ve baskalariyla kurdugu baglari nasil
sekillendirdigini gormek, 6z-sefkat veya ruminasyon gibi kavramlarin gelisimsel arka

planin1 anlamak agisindan 6nem tagimaktadir.

Bu baglamda, Freud, Klein, Mahler, Fairbairn, Winnicott ve Kernberg gibi
kuramcilarin katkilart ¢aligmada ele alinmistir. Her biri, i¢sel nesne temsilleri, benlik
yapilanmasi, savunma mekanizmalar1 ve duygusal diizenleme siireclerine dair 6zgiin
kavramlar gelistirmistir. Tezin degiskenleri olan 6z-sefkat, ruminasyon ve onaylanma
ihtiyacin1 bu kuramsal zemin tizerinde tartismak, bulgularin anlamlandirilmasina da

katki saglayacaktir.



1.1.1. Sigmund Freud’un Nesne liskileri Kuramina Katkilari

Sigmund Freud dogrudan nesne iligkileri kuramini gelistirmemis olsa da, bu
yaklasimin temellerine onemli katkilarda bulunmustur. Psikanalitik kuramdaki
“nesne” kavrami baslangigta dissal bir kisiyi ya da nesneyi ifade ederken, zamanla
bireyin i¢ diinyasindaki temsili ve fanteziyle baglantili anlamlar kazanan yapilara
doniismiistiir (Greenberg ve Mitchell, 1983). Bu kavramsal degisim, sonraki nesne
iligkileri kuramcilarinin ¢alismalarina yon vermis Ve bireyin igsel nesneleriyle kurdugu

iliskileri psikolojik isleyisin merkezine yerlestirmistir.

Kisilik gelisiminde erken ¢ocukluk deneyimlerini vurgulayan Freud da, bu
yaklasima temel bir dayanak olusturmaktadir. Bireyin ruhsal yapilanmasinda rolii olan
anne-¢ocuk iligkisine ozellikle dikkat ¢ekmesi, sonraki kuramecilarin igsel nesne
temsillerinin kalic1 yapilar haline geldigini ileri stirmesine zemin hazirlamistir (Fonagy
ve Target, 1997 s. 679).

Freud’un nesne iliskileri kuramina oOnemli katkilardan biri de narsisizm
kuramidir. Freud’a goére narsisizm, birey sevgi ve ilgisini dissal bir nesneye degil,
kendisine yonelttiginde ortaya ¢ikar. Bu kavrami daha da gelistiren nesne iliskileri
yaklagimi, ig¢sel nesnelerin, narsistik yapilanmalarin ve savunma oOriintiilerinin

anlasilmasinda temel bir referans haline gelmistir (Quinodoz, 2005).

Ek olarak Freud’un savunma mekanizmalari kurami nesne iliskileri
cercevesinde yeniden yorumlanmistir. Bu mekanizmalar Freud’a gore bireyin
bilingdis1 ¢atismalarla basa ¢ikmak igin gelistirdigi stratejilerken, nesne iligkileri
kuramcilarina gore ise bireyin igsel nesnelerle kurdugu iliskiler baglaminda ele
alinmasi olarak agiklanmaktadir (Mitchell ve Black, 2016, s. 24).

Sonug olarak Freud’un teorileri, nesne iligkileri kuramina dogrudan bir katki
saglamasada, giiclii bir teorik altyapir kazandirmistir. Freud’un erken donemdeki
iliskisel deneyimlere, igsel temsil sistemlerine ve savunma mekanizmalarina dikkat
¢ekmesi, bireyin i¢sel nesne temsillerinin hem ruhsal gelisim siirecini hem de iliskisel

dinamikler {izerindeki roliinii daha anlasilir hale getirmektedir.



1.1.2. Melanie Klein’m Nesne Tliskileri Kuramina Katkilari

Psikanalitik yaklagimin gelisiminde oncii bir isim olan Melanie Klein, nesne
iligskileri kuramina onemli katkilar saglamistir. Klein, bireyin benlik gelisimi ve
duygusal diizenleme siireglerinin temelinin, bakim verenle kurulan iliskiyle atildigini
savunmustur. Ozellikle anneyle yasanan ilk deneyimlerin igsel temsilleri, bireyin

giiven, baglanma ve kaygi diizeylerini belirlemede 6nemlidir (Klein, 1997, s. 6).

Klein’in gelistirdigi “iyi nesne” ve “kotii nesne” kavramlari, cocugun bakim
verenle yasadigi duygusal doyum ve yoksunluk deneyimlerinin igsellestirilmis
temsilleridir. Ornegin, bebek icin ulasilabilir ve besleyici meme “iyi nesne” semasi
olusurken; duygusal yoksunluk ve hayal kiriklig1 yaratan meme “koétii nesne” olarak
algilanir (Klein, 1952). Bu erken nesne temsilleri, bireyin ileriki yasaminda
gelistirecegi  savunma mekanizmalarmm ve duygusal tepkilerin  temelini

olusturmaktadir.

Klein’a gore, bu dinamikler iki temel konumda tanimlamistir: paranoid-sizoid
pozisyon ve depresif pozisyon. Paranoid-sizoid pozisyonda nesneler kutuplasmis bir
sekilde “tamamen iyi” ya da “tamamen kotii” olarak algilanirken; depresif pozisyonda
ise birey, nesnelerin olumlu ve yonlerini olumsuz yonlerini bir arada gorebilmeye
baglamaktadir. Buradaki biitiinlestirme siireci bireyde, sugluluk, kaygi ve onarma

arzusu gibi karmasik duygular1 da beraberinde getirmektedir (Klein, 2011, s. 262).

Klein’in konumlandirdigi bu kavramsallagtirmalar, gliniimiizde 6zellikle
borderline kisilik orgiitlenmesinde, erken donem baglanma travmalarin1 ve duygusal
diizenleme giigliiklerini anlamada hala sik¢a bagvurulan bir kuramsal cergeve
sunmaktadir (Gabbard, 2014, s. 30). Ayrica noropsikanalitik alandaki giincel bulgular,
Klein’in nesne siirekliligi ve ig¢sel temsiller iizerine ortaya koydugu varsayimlari
destekleyerek kuramin giincelligini korudugunu ortaya koymaktadir (Schore, 2012, s.
35).



1.1.3. Margaret Mahler’in Nesne fliskileri Kuramina Katkilar

Psikanalitik gelisim kuraminin 6ncii isimlerinden olan Margaret Mahler, nesne
iliskileri perspektifinden ele aldig: bireyin psikososyal ve bilissel gelisimi sonucunda
Ayrisma-Bireylesme Kuramini gelistirmistir. Bu kuram, 6zellikle yasamun ilK ti¢ yilina
odaklanan Mabhler’e gore, c¢ocugun bakim verenle kurdugu iliskilerin ileriki
donemlerde psikolojik yapilanma ve nesne iliskileri tizerindeki belirleyici etkilerini
aciklamaktadir (Mahler vd., 1975, s. 3).

Mabhler’e gore bebek, dogumdan itibaren annesiyle biitiinlesmis bir halde var
olur; ancak edindigi kendilik deneyimleri boyunca kendini ayr1 bir birey olarak
deneyimlemeye baslamaktadir. Mahler, bu siireci ti¢ temel asamada agiklar: (0-1 ay)
normal otistik dénem, (1-5 ay) normal simbiyotik dénem ve (5-36 ay) ayrisma-
bireylesme doénemi (Mahler vd., 1975, s. 3). Ozellikle ayrisma-bireylesme siireci,
bireyin kendilik algisinin gelisimi ve nesne siirekliliginin kazanimi agisindan Kritik bir

Onem tagsimaktadir.

o Mahler ve galisma arkadaslari, ayrisma-bireylesme stirecini dort alt

evreye gore ayirmistir:

. Farklilagma Evresi (5-10 ay): Bebek, annesinin kendinden ayr1 bir
nesne oldugunun ilk kez farkina varir. Duyusal kesifler edinen bebek, bu aracilik ile
dis diinyaya yonelir ve annenin yiizi, sesi, dokunusu onun igin giivenlik kaynagi

olusturur.

) Alistirma Evresi (10-16 ay): Motor beceriler gelisir, cocuk g¢evresini
daha bagimsiz bigimde kesfetmeye baslar; ancak hala bakim verenden destek arama
devam eder. Cocuga yeterli giivence saglanmazsa ileriki donemlerde bagimli kisilik
ozellikleri gelisebilir (Mahler vd., 1975, s. 3).

. Yeniden Yakinlasma Evresi (16-24 ay): Cocuk bireylesme siirecini
stirdiirirken bakim verene duydugu ihtiyaci yogun bi¢cimde hissetmeye devam eder.
Ayrilik kaygis1 artar; ebeveynin duyarliligi, duygusal diizenleme becerisinin temel
belirleyicisi olur. Bu donemde yasanan olumsuz deneyimler ileriki yasamda

giivensizlik ve baglanma problemleri olan iligkiler dogurabilir (Mahler vd., 1975).



o Bireylesme ve Nesne Siirekliligi Evresi (24-36 ay): Cocuk, anne
fiziksel olarak yaninda olmasa bile artik onun varligini igsellestirebilir. “Nesne
stirekliligi” olarak adlandirilan bu evre, yasam boyu siirecek saglikli iliskiler
kurabilmenin temelini olusturmaktadir (Mahler vd., 1975, s. 3).

Mabhler’in bu gelisim modeli, bireyin “kendilik” ve “6teki” ayrimini yaparak
benlik Dbiitiinliigi kazanma siirecini anlamada o6nemli bir Kkuramsal g¢ergeve
sunmaktadir. Ozellikle erken cocukluk doneminde giivenli baglanmanin
saglanamamasi, yetiskinlik doneminde benlik saygisinin zayiflamasi, duygusal
diizenlemede yasanan giiclilkler ve baglanma problemlerine yol agabilmektedir
(Fonagy vd., 2002, s. 45).

Bu baglamda Mabhler’in ayrisma-bireylesme kurami, 6z-sefkatin gelisimsel
kokenlerini agiklamada da yol gosterici olmaktadir. Bireyin bu dort evreyi saglikli bir
sekilde atlatmasi, yasamin ileriki yillarinda kurdugu iliskiler acisindan 6nemli bir
temel olusturmaktadir. Erken dénemde bakim verenle kurulan giivenli iligkiler, bireyin
saglikli bir kendilik algis1 gelistirmesine ve 6z-sefkat kapasitesini giiclendirmesine de
katkida bulunmaktadir. Dolayisiyla Mahler’in bu yaklagimi, 6z-sefkatin sadece bireyin
kendisiyle kurdugu igsel iliskiye bagli degil, ayn1 zamanda erken donem iliskisel

deneyimlerin sekillendirdigi bir kapasite oldugunu da gostermektedir.

1.1.4. Ronald Fairbairn’in Nesne fliskileri Kuramina Katkilar

Nesne iligkileri kuramina getirdigi 6zgiin katkilarla birlikte psikanalitik
diisiincede de 6nemli bir doniisiim yaratan bir diger kuramci Ronald Fairbairn’dir.
Freud’un diirtii merkezli yapisal modeline alternatif olarak gelistirdigi yaklagima gore,
bireyin psikodinamik yapilanmasini diirtiilerden ¢ok igsellestirilmis nesne temsilleri

tizerinden agiklamaktadir.

Fairbairn, ruhsal yapiyi ii¢ ana bilesene gére tanimlamaktadir: Merkezi Benlik,
Libidinal Benlik ve Antilibidinal Benlik (Fairbairn, 1952, s. 62). Merkezi Benlik
saglikli nesne iliskilerini temsil ederken, Libidinal Benlik ulasilamayan fakat
arzulanan nesneye yonelik 6zlemi; Antilibidinal Benlik ise reddedilme, 6fke ve hayal

kirikligin1 barindirmaktadir. Bu yapilarin etkilesimi, bireyin hem igsel ¢atigmalarini



hem de dis diinyayla kurdugu iliskisel oriintiilerini sekillendirmektedir. Ozellikle
erken ¢ocukluk doneminde yasanan yetersiz ya da travmatik bakim deneyimleri, bu

benlik yapilarinda boliinmelere yol agarak bireyin ruhsal biitiinliigiinii tehdit edebilir.

Fairbairn’in nesne iligkileri kuramima en radikal katkilarindan biri, insan
motivasyonunun merkezine iliski kurma arzusunu yerlestirmesidir. Ona goére bireyin
gelisiminde belirleyici olan diirtii bosalimi degil, bakim verenle kurulan iliskinin
niteligidir. Bu nedenle igsel nesne temsilleri yalnizca ge¢mis deneyimlerin pasif
yansimalar1 degil, ayn1 zamanda bireyin kendilik algisin1 ve sosyal iliskilerini aktif

bi¢cimde yonlendiren yapilardir (Fairbairn, 1952, s. 62).

Fairbairn’in kurami psikopatolojiyi de bu c¢ergcevede agiklamaktadir:
patolojinin kaynagi bireyin diirtiisel catigmalardan ¢ok, bozulmus igsel nesne
temsillerinden olusmaktadir. Bu yaklasima gore, psikanalitik literatirde iliskisel
boyutu 6ne ¢ikaran daha genis bir yorum alan1 agilabilir (Greenberg ve Mitchell, 1983,
s. 1).

Oz-sefkat agisindan bakildiginda, Fairbairn’in goriisleri 6zellikle agiklayicidir.
Cocugun bakim verenle yasadigi erken donem deneyimleri, i¢sellestirilmis nesne
temsillerine doniismektedir. Eger bu nesne temsilleri elestirel, reddedici ya da
cezalandirici nitelikteyse, bireyin kendine sefkatle yaklasma kapasitesi zayiflayabilir.
Buna karsilik, giivenli ve kabul edici igsel nesne temsilleri 6z-sefkatin gelisimi igin
destekleyici bir zemin olusturmaktadir. Bu olusum ayni1 zamanda nesne temsilleri ile
kurulan iliskisel bag tizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Dolayisiyla Fairbairn’in
kurami, 6z-sefkatin yalnizca bireysel bir egilim degil, erken dénem deneyimlerinden

itibaren sekillenen iligkisel bir kapasite oldugunu da gostermektedir.

1.1.5. Donald Winnicott’un Nesne iliskileri Kuramina Katkilar

Nesne iligkileri kuramina yaptigi 6zgiin katkilarla psikanalitik diisiincenin en
onemli isimlerinden bir digeri de Donald Winnicott’tur. Freud’un dirtii merkezli
modelinden farkli olarak Winnicott, bireyin psikolojik gelisimini ig¢sel diirtiilerin
tatmininden ¢ok erken donem deneyimlerinde bakim veren ile ¢ocuk iliskileri
tizerinden degerlendirmektedir. Bu yaklagim, bakim veren ile bebegin kurdugu

etkilesimin kisilik yapilanmasi tizerindeki belirleyici roliinii 6ne ¢ikarmaktadir. Onun
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AN 1Y

kuraminda gelistirdigi “yeterince 1yi anne”, “gecis nesnesi” ve “gergek/sahte benlik”
kavramlari, bireyin igsel diinyasi ile dig gergeklik arasindaki dengeyi anlamada temel

kavramlar haline gelmistir (Winnicott, 1965, s. 84).

Winnicott’un bu kurama en bilinen katkilarindan biri olan “yeterince iyi anne”
kavrami, annenin baslangigta bebegin ihtiyaglarina yiiksek duyarlilikla yanit vermesini
ve zamanla bu yanitlar1 kademeli olarak azaltarak ¢ocugun bagimsizlasmasina alan
acmasini ifade etmektedir. Bu siire¢te annenin sundugu destekleyici “tutma ortam1”
(holding environment), bebegin dis diinyay: tolere edebilmesi ve benligini saglikli
bicimde gelistirebilmesi i¢in Kritik bir zemin hazirlamaktadir (Winnicott, 1965, s. 84).
Bu kavrama gore, yeterince iyi anne kusursuz degildir; ancak duygusal olarak
ulasilabilir ve cocugun ihtiyaglarma makul oOlgiide yanit verebilen biri olarak

tanimlanmaktadir.

Bir diger 6nemli katki ise “gegis nesnesi” ve “gecis alan1” kavramlaridir. Gegis
nesnesi, anneden ayrigsma siirecinde ¢ocugun duygusal bag kurmaya devam ettigi ve
gliven kaynagi olarak iglev goren bir nesnedir. Gegis alani ise hayal giiciiyle dis
gerceklik arasinda bir koprii olusturmaktadir. Oyun, sanat ve sembolik ifade gibi
etkinlikler bu alanin islevini somutlastirir; ayn1 zamanda bireyin gergeklige uyum
saglarken duygusal biitiinliigiinii korumasina katkida bulunmaktadir (Winnicott, 1971,
s. 1).

Ayrica Winnicott “gercek benlik” ve “sahte benlik” ayrimiyla da o6ne
cikmaktadir. Winnicott’a gére gercek benlik, bireyin kendine has davranglarini,
spontane duygulari ile i¢sel biitiinliigiinii ifade etmektedir. Sahte benlik ise bireyin
gevresinin beklentilerine gore kendini bi¢imlendirmesi ile ortaya c¢ikan, daha
savunmaci Ve yiizeysel bir yapi olarak tanimlanabilir. Bakim verenin asir1 miidahaleci
ya da duygusal olarak yetersiz oldugu durumlarda ¢ocuk, ger¢ek benligini korumakta
zorlanir ve sahte benlik gelistirme egilimine girebilir (Winnicott, 1965, s. 84). Bu

durum, bireyin disaridan onay alsa bile igsel tatmin yasayamamasina yol agabilir.

Winnicott’un kurami, bireyin igsel diinyasinin erken donem deneyimleriyle
sekillendigini ve bu deneyimlerin benlik gelisimi, duygusal diizenleme ve iliskisel
ortintiiler tizerinde kalici etkiler birakabilecegini de vurgulamaktadir (Winnicott, 1965,

s. 84). Bireye sunulan giivenli bir bakim ortami, bireyin gergek benligiyle temasini
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stirdiirmesini saglarken; bireyin maruz kaldig: yetersiz ya da tutarsiz bakim, bireyde

sahte benligin 6ne ¢ikmasina da neden olabilir.

Bu baglamda, Winnicott’un kurami bireyde 6z-sefkat gelisimi agisindan da
degerli bir temel yap1 sunmaktadir. Gergek benligiyle temas halinde olan birey,
duygularina daha kabul edici ve anlayish yaklasabilir; birey sahte benlik gelistirmis
ise bireyde igsel sefkatin gelisimini zorlastirabilir. Dolayisiyla Winnicott’un bu
konudaki goriisleri, 6z-sefkatin yalnizca bilissel bir siire¢ degil, erken donem
deneyimlerinden itibaren seckillenen iliskisel bir kapasite oldugunu da ifade

etmektedir.

1.1.6. Otto Kernberg’in Nesne iliskileri Kuramina Katkilar

Otto Kernberg’in bu kurama yaptigi en belirleyici katkilardan biri kisilik
bozukluklar1 ve benlik organizasyonu iizerine yaptigi calismalardir. Ozellikle
borderline ve narsistik kisilik yapilanmalarin1 anlamak ve tedavi etmek amaciyla
gelistirdigi kuramsal model, hem kuramsal hem de klinik anlamda temel bir referans
noktasi haline gelmistir. Kernberg, bireyin kisilik gelisiminin merkezine erken donem
nesne iliskilerini yerlestirir ve ona gore, bu iliskilerin igsellestirilme bigimi benlik
yapilanmasinin niteliginde belirleyici bir rol oynamaktadir (Kernberg, 1975, s. 3).
Kernberg’e gore benlik organizasyonu, bireyin kendilik ve nesne temsillerinin
biitiinligi, bu igsel temsillerin duygusal yiikleri ve bunlarla bas etme kapasitesiyle
tanimlanir. Saglikli bir benlik organizasyonu; kendilik algisinda siireklilik, tutarli
iliskiler kurabilme becerisi ve igsel c¢atismalarla bas edebilme kapasitesini
icermektedir (Kernberg, 1984, s. 5). Patolojik diizeydeki benlik organizasyonu ise, bu
nesne temsillerin biitiinlesememesi, duygusal diizenleme zorluklar1 ve iliskilerde
stirekliligin  saglanamamasiyla karakterizedir. Bu nedenle Kernberg, kisilik
orgilitlenmesinin siireklilik, duygusal biitiinliik ve gerceklikle temas diizeyine gore
farkli yapilanma diizeylerinde ele alinmasi gerektigini vurgulamis ve bu ayrimi klinik

degerlendirme acisindan temel bir 6l¢iit olarak tanimlamistir (Kernberg, 1995).

Kernberg’in bu kurama en dikkat ¢ekici katkilarindan biri, borderline kisilik
orgiitlenmesi kavramidir. Bu orgiitlenme; kimlik dagmikhigi, ilkel savunma

mekanizmalarinin (6rnegin bolme, yansitma, idealizasyon/degersizlestirme) kullanimi
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ve gergeklikle temasin zaman zaman zayiflamasiyla tanimlanir (Kernberg, 1975, s. 3).
Ona gore, bu oriintiilerin kokeninde bireyin erken ¢ocukluk donemi gatigsmalarini nasil
igsellestirildigi yatmaktadir. Bu siiregler, bireyin yasam boyu kendilik algisini, iliskisel

ortintiilerini ve duygusal diizenleme bigimlerini sekillendirmede dogrudan etkilidir.

Kernberg’in bu modeli, tez kapsaminda ele aliman degiskenlerle de
iliskilendirilebilir. Ruminasyon, onaylanma ve 6z-sefkat gibi kavramlar, bireyin igsel
nesne temsillerinin niteligiyle dogrudan baglantilidir. Kimlik  biitiinliigiiniin
saglanamadigi, i¢sel nesne temsillerinin boliinmiis kaldigi durumlarda birey hem kendi
duygulariyla hem de baskalariyla kurdugu iligkilerde siireklilik ve giiven duygusunu
gelistirmekte zorlanabilir. Bireyde olusan bu kirtlgan yapi, bireyin 6z-sefkat gelisimini

de olumsuz etkileyebilir.

Sonug olarak Kernberg, nesne iligkileri kuramini yalnizca kuramsal diizeyde
degil, aym1 zamanda Klinik uygulamalara dogrudan yansiyan bir ¢ergeve haline
getirmigtir. Onun katkilari, kisilik yapilanmasi ile 6z-sefkat, duygusal diizenleme ve
iliskisel dinamikler arasindaki bagi anlamak i¢in giiclii bir agiklama modeli

sunmaktadir.

1.1.7. Nesne Tliskileri ve Duygusal Semalar

Nesne iligkileri kurami, bireyin cocuklugunun erken donemindeki bakim
verenleri ile yasadiklar1 deneyimlere ve bu deneyimlerin igsellestirilmis nesne
temsillerine odaklanarak kisilik yapilanmasinin nasil sekillendigini agiklamaya ¢aligsan
psikodinamik bir yaklagimdir. Freud un diirtii merkezli modelini genisleten bu kurama
gore, bireyin kisilik yapilanmasinin temelinde igsel diinyaya alinan nesne temsillerinin
oldugudur (Klein, 1946). Bu baglamda, nesne iliskileri yalnizca dissal iligkilerin degil,
ayn1 zamanda bireyin bu dissal iligskilerden tirettigi i¢sel imgelerin ve duygusal

izlenimlerin bir yansimasidir.

Duygusal semalar ise bireyin duygularin1 anlama, yorumlama ve diizenleme
bi¢imini yonlendiren biligsel-duygusal yapilardir. Beck (1987) duygusal semalari,
geemis deneyimlerin bellekte organize edilmesi ve bireyin gelecekteki duygusal
tepkilerini bigimlendiren zihinsel yapilar olarak tanimlamistir. Bu yapilar, 6zellikle

cocukluk déneminde sekillenir ve biiyiik 6l¢iide bireyin baglanma oriintiisiine bagh
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olarak gelisir (Bowlby, 1969 s. 1). Giivenli baglanma, bireyin daha esnek, dengeli ve
islevsel duygusal semalar gelistirmesine zemin hazirlarken; giivensiz baglanma ise,

daha kati, islevsiz ve olumsuz semalarin gelisimini tetikleyebilir.

Erken donemde bakim verenle kurulan iliskinin bireyin zihinsel isleyis
kapasitesini de belirledigini vurgulamaktadir (Fonagy 2001, s. 32). Giivenli bir
baglanma deneyimi, ¢ocugun sadece kendine degil, ayn1 zamanda baskalarina karsi
daha sefkatli, kabul edici ve diizenleyici duygusal semalar gelistirmesine imkan tanir.
Birey, bu durumun aksine reddedici ya da tutarsiz bakim deneyimlerine maruz
kaldiginda, kendine yonelik algisinda giivensizlik ve degersizlik duygularini besleyen
olumsuz duygusal semalarin temelini olusturabilir. Bu durum, bireyin yalnizca sosyal
iliskilerinde degil, ayn1 zamanda 6z-sefkat gelistirme kapasitesinde de belirleyici bir

rol oynamaktadir.

Duygusal semalarin igsel nesne temsilleriyle iliskisi olduk¢a yakindir. Hazan
ve Shaver (1987), ¢ocuklugun erken doneminde olusan giivenli baglanma
deneyimlerinin tutarli nesne temsilleri yaratarak olumlu duygusal semalarin gelisimine
katkida bulundugunu; olumsuz yasantilarin ise giivensiz nesne temsilleri araciligiyla
islevsiz duygusal semalarin gelisimini tetikledigini vurgulamaktadir. Bu noktada
nesne iliskileri ve duygusal semalar arasindaki bag ele alindiginda, bireyin hem
kendilik algisinda hem de baskalariyla kurdugu iliskilerde siireklilik ve denge saglayan

temel psikolojik yap1 olarak degerlendirilebilir.

Mitchell (2000, s. 40), duygusal semalarin sabit kalmadigini, bireyin yasami
boyunca edindigi iliskisel deneyimlerine gore yeniden sekillendigini belirtmektedir.
Ozellikle yetiskinlik déneminde kurulan romantik iliskiler, dostluklar ve terapi
deneyimleri, bireyin erken ¢ocukluk doneminde edindigi igsel nesne temsilleriyle
etkilesime girerek mevcut duygusal semalarin esneklesmesini ya da katilasmasini
saglayabilir. Bu durum, bireyin psikolojik iyi olus halini, 6z-deger algisimi ve
bagkalariyla kurdugu baglarin niteligini dogrudan etkileyebilir.

Nesne iligkileri ile duygusal semalar arasindaki bu dinamik bag, tez
kapsaminda ele alinan 6z-sefkat, ruminasyon ve onaylanma ihtiyaci gibi degiskenlerle
de iliskilendirilebilir. Ornegin, giivenli igsel nesne temsilleri gelistirmis bireyler,

olumsuz yasantilar karsisinda kendilerine daha sefkatli yaklasabilirken; glivensiz igsel
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nesne temsillere sahip olan bireyler, daha kati ve elestirel semalara sahip olabilir. Bu
durum bireylerde 6z-sefkat diizeylerini belirleyen 6nemli bir mekanizma olarak
degerlendirilebilir. Benzer sekilde, islevsiz duygusal semalara sahip bireyler ruminatif
dongiilere daha kolay kapilabilir; ¢iinkii bireylerin ge¢mis edindigi olumsuz
deneyimlerin zihinsel temsilleri, siirekli yeniden islenerek diisiinsel tekrarlari
tetikleyebilir. Ote yandan, bireyin digsal onay ihtiyac1 da erken donem igsel nesne
iliskilerinin bir yansimasi olarak degerlendirilebilir. Yetersiz ya da tutarsiz bakim
verenle biiyiiyen ¢ocuk, ileriki yasaminda igsel giiven duygusunu zayif gelistirebilir

ve bu a¢1g1 bagkalariin onayi lizerinden telafi etmeye calisabilir.

Sonug olarak, nesne iligkileri ile duygusal semalar arasindaki baglanti, bireyin
O0znel iyi olusunun, 0z-sefkat diizeyinin ve biligsel-duygusal siireglerinin
anlasilmasinda temel bir kuramsal zemin sunmaktadir. Erken dénemden itibaren
sekillenen igsel nesne temsilleri, bireyin yasam boyu siirecek duygusal semalarinin
hem igerigini hem de islevselligini sekillendirmekte; bu da bireyin kendisiyle ve

baskalariyla kurdugu iliskilerin niteligini derinden etkilemektedir.

1.1.8. Nesne Tliskileri ve Oz-Sefkat

Nesne iligkileri kurami, bireyin erken doneminde bakim verenleri ile kurulan
iligkilerin, kendilik yapilanmasi ile duygusal diizenleme siiregleri lizerindeki etkisini
vurgulayan temel bir yaklasim olarak tanimlanir. Bu kuram gergevesinde bireyin
ruhsal diinyasinda olusan igsel nesne temsilleri, yasam boyu siiren iligkilerinin ve
kendilik algisinin temelini olusturmaktadir (Mitchell ve Black, 2016). Oz-sefkat
kavraminin gelisimi de benzer bigimde erken iligskisel deneyimlerden beslenmektedir.
Bireyin kendisine nazik ve kabul edici yaklasabilme kapasitesi Neff (2003) tarafindan
0z-sefkat kavrami cergevesinde ele alinmistir. Gilbert (2010) ise bu kapasitenin
evrimsel ve baglanma temelli kokenlerine dikkat g¢ekmektedir. Freud’un erken
donemdeki nesne kavrami, bireyin libidinal yatirimlarini dissal nesnelerden
igsellestirilmis nesne temsillere kaydirmasiyla agiklanabilir (Freud, 1957, s. 73). Bu
bakis, 0z-sefkatin kokenlerini anlamada noktasinda 6nem tasimaktadir. Ciinkii erken
donemde bakim verenden alinamayan giiven ve kosulsuz kabul, bireyin igsel

diinyasinda elestirel nesne temsillerine dontiserek 6z-yarginin temelini olusturabilir.
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Klein (1952) ise iyi nesne—kdétii nesne ayrimiyla, bebegin sevgi ve yoksunluk
deneyimlerinin zihinsel temsillerde nasil kutuplastigini agiklamistir. Bu kutuplagma,
asir1 6zdeslesme ya da 6z-yargi gibi 6z-sefkati zayiflatan bilissel siireglere temel bir
zemin hazirlayabilir. Buna karsilik, iyi nesneyle yeterince tutarli bir bicimde temas
eden ¢ocuk, yasamiin ileriki donemlerinde kendisine kars1 daha sefkatli bir i¢sel ses

gelistirebilir.

Mabhler’in (1975, s. 3) ayrisma-bireylesme kurami da 6z-sefkatle yakindan
iliskilendirilebilir. Ayrisma siirecinde bakim verenin ¢ocuga sundugu duygusal
giivenlik, hem nesne siirekliliginin hem de saglikli bir benlik biitiinligiiniin olugsmasina
da katki saglamaktadir. Nesne siirekliligi yeterince gelismediginde birey, yalnizlik ve
reddedilme deneyimlerine karsi1 kendisine acimasizca yaklasma egilimi gosterebilir.
Fairbairn’in (1952, s. 62) igsel nesne temsilleri iizerine gelistirdigi modelde ise,
saglikli merkezi olan bir benlik 6z-sefkati besleyen temel yap1 olarak da
degerlendirilebilir. Buna karsin reddedici ya da yetersiz olan nesnelerin
icsellestirilmesi, bireyin kendine yonelik elestirel ve cezalandirict bir tutum

gelistirmesine de yol agabilmektedir.

Winnicott’un (1965, s. 84) kavramlari, 6z-sefkatin gelisimsel koékenlerini
anlamada ozellikle 6nem tagimaktadir. “Yeterince iyi anne” kavrami, ¢ocugun
ihtiyaglarina duyarli bir bakim verenin sundugu “tutma ortami” sayesinde, bireyin
gercek kendilik gelisimini miimkiin kilabilir. Gergek benlikle temas eden birey, kendi
smirlarii ve duygularini kabul edebilir; bu da 6z-sefkatin temelini olusturur. Ote
yandan, sahte benlik yapisinin gelistigi bireylerde, dissal beklentiler karsisinda igsel
sefkat kapasitesi de zayif olarak nitelendirilebilir. Winnicott’un “gegis nesnesi” ve
“gecis alanm” kavramlari da, bireyin 6z-sefkat kapasitesinin oyun, sanat ya da sembolik

diinyada yeniden canlanabilecegini de gostermektedir.

Kernberg’in (1975, s. 3) nesne iliskileri cergevesinde ele aldigi benlik
organizasyonu da 6z-sefkatle dogrudan iligkili bir kuramdir. Kimlik biitiinliigiiniin
saglanamadigi, igsel nesne temsillerinin bolinmis kaldigr durumlarda, bireyin
kendine kars1 sefkatli yaklasmasi zorlagabilir. Borderline ya da narsistik
orgiitlenmelerde siklikla goriilen yogun 6z-yarg: ve degersizlik duygulari, ¢ogunlukla

erken donem iliskilerinde tutarli bir bakim deneyiminin eksikliginden
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kaynaklanabilmektedir. Bu baglama gore, 0z-sefkatin gelistirilmesi, bu

orgiitlenmelerde tedavi siirecinde temel bir hedef haline gelmektedir.

Son yillardaki arastirmalara bakildiginda nesne iliskileri ve 06z-sefkat
arasindaki bu baglant1 desteklenmektedir. Neff’in (2023) 6z-sefkat modeli, bireyin
basarisizlik ya da aci karsisinda kendine sefkatli yaklasabilme kapasitesini ii¢ boyut
tizerinden tanimlar: 6z-nezaket, ortak insanlik ve farkindalik. Bu boyutlarin her biri,
erken donem iliskilerinde bakim verenden alinan duygusal deneyimlerle
beslenmektedir. Ornegin, empatik ve duyarli bakim verenlerle biiyiiyen bireyler, hata
yaptiklarinda kendilerine kars1 daha anlayisli yaklasabilir (Lathren vd., 2021, s. 1). Ote
yandan, elestirel ya da reddedici erken donem bakim deneyimleri, 6z-yarginin baskin
oldugu ve oOz-sefkat kapasitesinin zayifladigi ig¢sel diinyalar olusmasinda rol
oynayabilmektedir.

Kiiltiirel baglam da bu iliskiye ayri bir boyut eklemektedir. Toplulukgu
kiiltirlerde, bakim verenin sundugu kabul ve toplumsal onay, bireyin kendine sefkatli
yaklagimini destekleyebilir. Ancak ayn1 zamanda asir1 elestirel ebeveynlik ya da sosyal
beklentiler, 6z-sefkatin gelisimini engelleyebilir (Kitayama ve Markus, 2000, s. 128).
Bu nedenle, 6z-sefkatin yalnizca bireysel bir egilim olarak degil, iliskisel ve kiiltiirel
dinamiklerin triini olan ¢ok boyutlu bir kapasite oldugu sonucuna ulasmak da

mumkindiir.

Sonug olarak, nesne iligkileri kurami 6z-sefkati anlama agisindan giiglii bir
kuramsal gergeve sunmaktadir. Erken donemde bakim verenle kurulan giivenli
iliskiler, bireyin kendine yonelik kabullenici bir tutum gelistirmesinde temel bir zemin
hazirlamaktadir. Bu baglamda, 6z-sefkat sadece bireye ait igsel bir beceri degil, ayni
zamanda iliskisel deneyimlerden ve kiiltiirel baglamdan beslenen ¢ok katmanli bir yapi
olarak tanimlanmaktadir. Kuramsal ¢er¢evenin bu baglantisi, ¢alismamizda ele alinan
nesne iliskileri, onaylanma ihtiyaci ve ruminasyonun 6z-sefkatle iligkisini anlamak

i¢in biitlincil bir bakis agis1 da sunmaktadir.

1.2. Duygusal Semalar

Duygusal semalar, bireylerin ¢evresel uyaricilara verdikleri tepkilerin, gegmis

yasam deneyimleri, 6grenme siiregleri ve bilissel yapilar dogrultusunda sekillenen,

17



uzun sireli ve esnek yapilar olarak tanimlanir. Leahy (2002), bilissel terapi
cergevesinde semalari, bireylerin duygusal deneyimlerini nasil algiladiklart ve
yorumladiklariyla, dolayisiyla duygusal tepkilerini nasil bigimlendirdikleriyle iliskili
temel yapilar olarak nitelendirmektedir. Bu semalar, bireylerin hem kendi duygusal
yasantilarint hem de baskalarinin duygusal durumlarint nasil algiladiklarini ve bu
algilar karsisinda nasil tepki verdiklerini etkileyen belirleyici unsurlar olarak

bilinmektedir.

Leahy (2012), duygularin bir siire¢ olarak isledigini belirtirken, bu siirecin
degerlendirme, niyet, hissetme ve fiziksel davramislart kapsadigmi da
vurgulamaktadir. Duygusal semalar, bireylerin duygulart nasil deneyimlediklerini, bu
duygusal olaylar1 nasil anlamlandirip yorumlayarak bu durumlar ile nasil bas
ettiklerini etkileyen temel faktorler arasindadir. Hos olmayan duygularla
karsilagildiginda bireylerin bagvurdugu ilk adimlarin niteligi genellikle bu semalar
tarafindan belirlenmektedir. Ik asamada birey, duygusuna dikkat kesilir; ikinci
asamada ise bu duygulara karsi bilissel ve duygusal tepkiler (Ulusoy vd., 2015). Bu
sliregte duygularin algilanis ve yorumlanis bigimi, bireyin bas etme stratejilerinin de

temeline zemin hazirlamaktadir.

Bireyler, rahatsiz edici duygularla karsilastiklarinda gesitli bas etme stratejileri
gelistirirler. Bu stratejiler bazen duygular1 kabul etme, uyarlama ve ifade etme gibi
saglikli yollar igerirken; bazen de duygularin tehdit olarak algilandig1 durumlarda asirt
diisinme (ruminasyon), bastirma ya da gérmezden gelme gibi islevsiz yollarla da
sekillenebilir (Leahy, 2003, s. 50). Leahy, duygusal sema modelinde bireylerin
duygular1 ya normallestirme ya da patolojik hale getirme egiliminde olabilecegini 6ne
siirmektedir. Ornegin, kisi olumsuz bir duyguyu yasadiginda bunu kabullenmek ve bu

duyguyla bas etmek yerine, duyguyu inkar etmeyi ya da bastirmayi tercih edebilir.

Leahy’nin (2002) o6nerdigi sema modeline gore, birey rahatsiz edici bir
duyguyla karsilastiginda ilk adim bu duyguyu kabul etmek ve onunla uyum iginde
olmaktir. Ancak birden fazla duygunun ayni anda devreye girmesi durumunda bu siireg
daha da karmasik hale gelebilir; bu durumda birey duygudan kag¢inma, duyguyu

bastirma ya da kontrol etme gibi bilissel stratejilere yonelebilir.
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Duygusal semalarin bireylerin psikolojik iyi olusu tizerindeki etkisi biiyiiktiir.
Leahy (2012), duygularin yalnizca bir degerlendirme siireci degil; ayn1 zamanda bir
niyet, hissetme ve davranis oriintiisii igerdigini de vurgulamaktadir. Ayrica, Wells ve
arkadaglarinin gelistirdigi ist-bilissel isleme modelinden hareketle, Leahy (2007),
duygusal semalarin bireyin duygusal tepkilerini, fizyolojik belirtilerini, davranis
orlntiilerini ve Kkisileraras1 iligkilerini belirleyen 6nemli bir yap1 oldugunu ifade
etmistir. Duygusal semalar, bireylerin  duygularim1  nasil  algiladiklarini,
tamimladiklarin1 ve bu duygularla nasil basa ¢iktiklarini belirleyen temel bir islev

gormektedir.

Bu semalar yalnizca bireye ait ruhsal duygusal siirecleriyle degil, ayn1 zamanda
bu duygularin kiiltiirel ve toplumsal baglam {izerinde nasil degerlendirildigiyle de
iliskilidir. Leahy (2012), duygularin herkes i¢in ayni1 bigimde islemedigini ve bireyler
arasinda, hatta kiiltiirler arasinda duygularin algilanigt ve anlamlandirilmasinda
farkliliklar olabilecegini de belirtmistir. Benzer bigimde Mesquita ve Walker (2003)
da, duygusal deneyimlerin kiiltiirel baglama goére farkli anlamlar kazandigini
vurgulamaktadir. Ayni1 duygunun disavurumu bir toplumda olagan kabul edilirken,
bagka bir toplumda baskilanmasi beklenebilir (Young vd., 2013, s. 26).

Sonu¢ olarak, duygusal semalar; bireylerin duygusal deneyimlerini
sekillendiren, ge¢mis yasantilar1 ve Ogrenme siirecleriyle bigcimlenen bilissel
yapilardir. Bu semalar, bireylerin duygularina nasil yaklastiklarini, hangi bas etme
stratejilerini  tercih ettiklerini ve psikolojik iyi olus diizeylerini dogrudan
etkilemektedir. Dolayisiyla duygusal semalar, bireyin hem icsel hem de sosyal

yasantisinda duygusal dengeyi kurmasinda temel bir rol oynamaktadir.

1.2.1. Duygusal Sema Modeli

Leahy, duygusal semalar1 on dort alt boyutta tanimlamis ve bu boyutlar ele
almak amaciyla Duygusal Sema Olgegi’ni (LDSO) gelistirmistir. Olgegin Tiirkceye
uyarlama siirecinde kiilttirel ve dilsel farkliliklar dikkate alinarak bazi alt boyutlar
yeniden adlandirilmis ve “duygulara karsi1 zayiflik, duygulardan kaginma, farklilik,
duygulari inkar, duygulari zararli gérme” gibi yeni alt boyutlar tanimlanmistir (Yavuz
vd., 2011).
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Asagida bu alt boyutlarin tanimlarina yer verilmistir:

Anlasilirlik (Comprehensibility): Kisinin duygusal deneyimlerinin, kendi

acisindan ne derece anlamli ve kavranabilir olduguna dair bir algidir.

Sugluluk (Guilt): Bireyin belirli duygular1 hissetmemesi gerektigine inanmasi
ve bu duygular ortaya ¢iktiginda, onlar1 hissetmekten dolay1 kendisini suglu ya

da utang verici hissetmesine dair inancidur.

Duygulara Yalin Sekilde Bakis (Simplistic View of Emotion): Bireyin, zit

duygular1 kabul etme ve bu duygular arasinda denge kurabilme yetenegidir.

Yiiksek Degerler (Higher Values): Bireyin sahip oldugu, yasaminda neyin

onemli oldugunu belirleyen ve onu bu dogrultuda yonlendiren inanglaridir.

Kontrol Edilmezlik (Uncontrollability): Kisinin, yogun olumsuz duygularla
basa ¢ikarken, bu duygularin yonetilemez hale gelecegi konusunda duydugu

inanclaridir.

Hissizlik (Numbness): Bireyin duygusal deneyimlere karsi duyarsizlasarak,

duygusal tepkilerini zayif veya yokmus gibi hissetmesi durumudur.

Akileilik Istegi (Demand for Rationality): Bireyin duygusal deneyimlerini ve
kararlarimi mantikli bir sekilde agiklama gerekliligi duydugu, duygusal

stirecleri rasyonel bir ¢er¢cevede anlamlandirma beklentisidir.

Siireklilik (Duration): Bir duygunun ya da deneyimin, belirli bir zaman dilimi

boyunca devam etme ve siirdiiriilebilir olmasidir.

Uzlas1 (Consensus): Kisinin, bagkalarmin da benzer duygusal deneyimler
yasayabilecegini kabul ederek, kendi duygusal tepkilerini anlamlandirma ve

bunu normallestirmesidir.
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o Hisleri Kabullenme (Acceptance of Feelings): Bireyin duygusal deneyimlerini
yargilamadan, oldugu gibi kabul etme ve bu duygularla barisik bir sekilde basa
c¢ikabilme yetenegidir.

e Disavurum (Expression): Bireyin, duygusal ya da zihinsel durumlarini, sozli

ya da s0zsiiz yollarla bagkalarina aktarma bigimidir.

e Suclama (Blame): Bireyin olumsuz bir durumun ya da sonucun sorumlulugunu

bir bagkasina atfetme ve bunu bir hata ya da kusur olarak degerlendirmesidir.

e Onaylanma (Validation): Bireyin deneyimlerinin bagkalar1 tarafindan kabul
edilmesi ve anlamli bulunmasi siirecidir. Bu siire¢, kiginin duygularinin

baskalar1 tarafindan dogrulanmasi, yargilamadan kabul edilmesi anlamina gelir

(Linehan, 1993, s. 19).

Nesne iligkileri kuraminda, bireyin ¢ocuklugunun erken dénemine ait 6nemli
baglanma figiirleriyle kurdugu iliskilerin, duygusal ve psikolojik gelisim {izerindeki
etkileri vurgulanmaktadir (Kernberg, 1975, s. 3). Bu baglamda, erken donemde
deneyimlenen duygusal onaylanma, bireyin kendi duygularini anlamlandirma, kabul
etme ve basa ¢ikma becerilerinin temelini olusturmaktadir. Fonagy’e (2001) gore,
birey ¢ocukluk doneminde baskalarnin duygularini onayladigini deneyimlediginde,
bu durum giivenli baglanma ve saglikli benlik gelisiminin temellerini atmakta onemli
bir rol oynamaktadir. Duygusal olarak onaylanmis ¢ocuklar, ileri yas donemlerinde

duygularini daha saglikli bi¢imde diizenleyebilirler.

Onaylanma, 6z-sefkat gelisimi acisindan da Kritik bir nem tasimaktadir. Oz-
sefkat, bireyin hata ya da zorlanma anlarinda kendine kars1 daha, anlayisli ve esnek bir
i¢ ses gelistirebilmesini duygusal zorluklarla bas ederken kendini yargilamadan oldugu
gibi kabul etmesini ifade eder (Neff, 2003). Bu baglamda, erken dénemde kazanilan
onaylanma deneyimi, bireyin igsel olarak kendi duygularini onaylayabilme
kapasitesini gelistirir ve bu da 6z-sefkatin temelinin olusmasina katki saglamaktadir
(Gilbert, 2009, s. 80). Dissal onaylanmanin zamanla igsel bir onaylanma becerisine
dontismesi, bireyin duygusal dayanikliligi ve psikolojik iyi olus halini de
desteklemektedir (Cassidy ve Shaver, 1999, s. 3).
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e Ruminasyon (Rumination): Bireyin olumsuz duygusal deneyimlerini siirekli
olarak zihninde tekrarlamasi ve bu deneyimleri analiz etmeye ¢alisirken iginde
bulundugu duygusal durumun daha da yogunlasmasina neden olan bilissel bir

stirectir (Nolen-Hoeksema, 1991).

Nesne iliskileri perspektifinden bakildiginda, ruminasyonun temelinde erken
donem bakim verenle yasanan iliskilerde yeterli giivenlik, aynalanma ve duygusal
yansitmanin saglanamamast Yyer alir (Schore, 2003 s. 60). Cocuk, duygusal
deneyimlerini diizenlemede yeterli digsal destegi alamadiginda, yasaminin ilerleyen

donemlerinde tekrarlayan yogun igsel diisiincelere yani ruminasyona yol agabilir.

Oz-sefkatin, bu tekrarlayan olumsuz diisiince dongiilerini fark etme ve
doniistiirme siirecinde 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Neff (2003), 6z-sefkati; bireyin
zorlayict duygularla karsilastiginda kendine sefkatli yaklagabilme, bu duygular
evrensel insani bir deneyimin pargasi olarak gorebilme ve bunlarla asir1 6zdesmeden,
bilingli farkindalikla yaklasabilme kapasitesi olarak ifade etmektedir. Oz-sefkat
gelistikge, birey ruminatif egilimlerden uzaklasabilir ve duygusal deneyimlerini daha

saglikli yollarla diizenleyebilir (Raes, 2010).

Bu baglamda, hem nesne iligkileri kurami hem de duygusal sema modeli,
bireyin gecmis deneyimlerinin ve bu deneyimlerin olusturdugu igsel yapilarla bas etme
stratejilerinin ruhsal isleyis tlizerindeki etkisini agiklamak i¢in degerli bir ¢erceve
sunmaktadir. Ruminasyon, erken ¢ocukluk déneminde yasanan duygusal diizenleme
eksiklikleriyle baglantiliyken; 6z-sefkat, bu eksikliklerin telafisinde ve bireyin igsel

iyilesme siirecinde islevsel bir kaynak olarak one ¢ikmaktadir.
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Duygular:

- Ofke
Kaygt
- Cinsel istek Dikkatin duyguya yonelmesi
- Uziinti /
Blhssel Iumsuz yorumlamalar: \

kaglnma -Sugluluk
Duvgu normaldir
-Digerleriyle uzlasi eksikligi
-Yalin bakig
-Anlagilamazhk

-Duyguyu kabul edememe

-Asin akilcihk

- Disosiasyon

- Tikinircasina yeme
- Alkol kullammi

- ilaglar

- Hissizlik

\ [ Duygu sorunludur ]

-Kontroli

kaybetme
-Uzun
sirme

<

-Kabul etme

-ifade etme

-Yagantinin onaylanmasi
-Ogrenme

-Ruminasyon

-Endise

-Duygulari ortaya gikaran
durumlardan kaginma

-Digerlerini suclama

Sekil 1. Leahy Duygusal Sema Modeli

Kaynak: Yavuz, K. F., Tiirk¢apar, M. H., Demirel, B. ve Karadere, E. (2011). Adaptation, validity and
reliability of the Leahy Emotional Schema Scale Turkish version based on Turkish university students
and workers. Diisiinen Adam: The Journal of Psychiatry and Neurological Sciences, 24(4), 273-282.
https://doi.org/10.5350/DAJPN2011240403

Duygusal semalar, bireylerin duygusal deneyimlerine dair inanglar1 ve bu
duygulari nasil yoneteceklerine iliskin diisiince sistemleridir (Leahy, 2002). Leahy’nin
kuramsal modeline gore, olumsuz duygularla iligkili semalarin aktiflesmesi, dikkatin
bu duygulara yonelmesine yol agabilir. Ornegin birey dfke yasadiginda, énce bu
duyguyu fark eder ve tanimlar. Bu siireg, duygularin taninmasi ve diizenlenmesinde
belirleyici bir rol oynar. Ancak duygunun islenis bicimi, siirecin saglikli ya da
patolojik yonde ilerlemesini etkileyebilir (Leahy, 2002).
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Kisi ofkesini kabul edip isleyebildiginde bu duyguyu ifade edebilir,
deneyimden 6grenebilir veya duygunun gegerliligini taniyabilir. Fakat 6fkenin tehdit
edici goriildiigii durumlarda, birey bastirma ya da kaginma gibi savunmaci stratejilere
yonelebilir. Bu da zamanla duygusal hissizlik, asir1 yeme gibi davraniglara veya
dissosiyatif tepkilere yol agabilir. Duygularla uygun basa ¢ikma yolu
bulunamadiginda, problemden kaginma, kaygi, suclama ve ruminatif diisiinme
dongiileri de ortaya ¢ikabilir (Greenberg ve Pascual-Leone, 2006).

Duygusal semalar ¢ogunlukla ge¢mis olumsuz deneyimlerin etkisiyle
sekillenir. Bu semalar bireyin duygularimi algilama, anlamlandirma ve diizenleme
bi¢imini dogrudan etkiler. Semalardaki bozulmalar, 6fke, kaygi ya da depresif
belirtilerle kendini gosterebilir (Schore, 2003 s. 60). Ayrica bireyin basa ¢ikma
stratejilerini de yonlendirebilir; 6rnegin ruminasyon bir¢ok psikopatolojik yapiyla
iligkili olabilir. Bu tiir islevsiz semalar, duygusal kabullenmede zorluk ve asir
duyarlilik gibi sorunlarla i¢ i¢e gecebilir (Ulusoy vd., 2015). Ruminasyon, olumsuz
duygulara yogun bigimde odaklanma ve bu duygulara karsi yiiksek duyarlilikla
karakterizedir. Bu siire¢, duygusal semalardaki bozulmalarla iliskilidir (Nolen-
Hoeksema, 1991). Oysa duygusal semalarin saglikli isleyisi, bireyin duygusal
deneyimlerini anlamlandirma ve uygun tepkiler gelistirme kapasitesini destekler
(Raes, 2010).

Bu noktada 6z-sefkat, bireyin duygularma yonelik tutumunu doniistiirmede
onemli bir kaynaktir. (Neff, 2023, s. 45) gore 6z-sefkat, bireyin zorlandigi duygularla
karsilastiginda kendine karst daha esnek yaklagmasi, bu duygulari insan olmaya ait bir
parca olarak gérmesi ve onlarla asir1 6zdeslesmeden temas kurabilmesidir. Oz-sefkat,
bireyin ruminatif dongiilerden uzaklagsmasina ve daha islevsel basa ¢ikma yollar

gelistirmesine yardimci olur (MacBeth ve Gumley, 2012).

Erken donemde sekillenen duygusal semalar, 6z-sefkatin gelisiminde de
belirleyici bir temel olusturur. Bu semalarin olumlu yonde gelismesi, bireyin duygusal
zorlanmalarla daha saglikl1 bigimde bas etmesini kolaylastirir. Ozellikle onaylanma ve
ruminasyon gibi duygusal sema boyutlari, 6z-sefkatle yakindan iligkili olup bireyin

igsel dengesini siirdiirmesine katki saglar.
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1.3. Oz-Sefkat

Oz-sefkat, bireyin deneyimledigi yetersizlik, ac1, zorluklar ya da basarisizlik
karsisinda kendisine karsi yargilayici ya da cezalandirict bir tutum yerine, esnek,
anlayislh, destekleyici bir tutum ¢ergevesinde yaklasmasini ifade eder (Neff, 2003). Bu
yaklasim, 6z-nezaket, ortak insanlik duygusu ve farkindalik olmak {izere {li¢ temel

bilesenden olusmaktadir.

Oz-nezaket, bireyin kendisine kars1 yargilayic1 olmayan, nazik bir yaklasim
gostermesini ifade ederken; ortak insanlik duygusu, yasanan acilarin yalnizca kisisel
degil, evrensel bir insan deneyimi oldugunu da fark etmeyi igerir. Farkindalik ise,
kisinin zorlayict duygularla asir1 6zdeslesmeden, bu duygular1 bastirmadan ya da
biiylitmeden, dengeli bir farkindalik ile deneyimlemesini saglamaya destek olur (Neff,
2003).

Neff ve Germer’in (2013) calismalari, 6z-sefkatin psikolojik dayaniklilig
artirdigini, depresyon, kaygi ve stres gibi olumsuz psikolojik belirtileri azalttigini1 ve

bu yoniiyle 6nemli bir koruyucu faktor islevi gordiigii anlasiimaktadir.

1.3.1. Oz-Nezaket (Self-Kindness)

Oz-sefkate ait temel bilesenlerden biri olan 6z-nezaket (self-kindness), bireyin
kisisel hatalar, basarisizliklar ya da zorlayict yasam deneyimler sonucunda kendine
yonelik yargilayici, sert ve cezalandirici olmak yerine; esnek, sabirli ve sefkatli
yaklagmasini ifade eder (Neff, 2003). Duygusal deneyimi dogrudan etkileyen bu
tutum, bireyin yaptig1 igsel elestiriyi azaltarak daha istikrarli bir benlik algisi
gelistirmesine de olanak tanimaktadir. Oz-nezaketin gelisiminde, erken dénem bakim
veren deneyimlerinin; 6zellikle de duygusal kabul ve giivenli baglanma siireglerinin
belirleyici oldugu 6ne ¢ikmaktadir (Gilbert, 2005, s. 60).

Nesne iligkileri kurami agisindan degerlendirildiginde, bireyin icsellestirdigi
bakim veren temsilleri, stres anlarinda kendine nasil yaklasacagi iizerinde 6nemli bir
rol oynamaktadir. Yetersizlik ya da onaylanmama gibi duygusal semalarla tetiklenen
ruminatif disiince dongiilerinde, 6z-nezaketin diisiik olmasi bireyin kendisiyle

catismal1 bir iliski kurmasina zemin hazirlayabilir. Bu nedenle, 6z-nezaket bileseni
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yalnizca bireyin duygusal deneyimini diizenlemekle kalmaz, ayni zamanda erken
donem igsel nesne temsilleriyle kurulan iligski bigimlerini de yansitir ve duygusal

semalarin islevselligi tizerinde belirleyici bir rol oynayabilecegi diistiniilmektedir.

1.3.2. Ortak Insanhk Duygusu (Common Humanity)

Ortak insanlik, bireyin basarisizlik, aci, yetersizlik gibi olumsuz deneyimlerin
yalnizca kendisine 6zgii olmadigini; bu tiir deneyimlerin insana 6zgii oldugunu fark
etmesidir (Neff, 2003). Bu farkindaliga gore, birey yasadigi zorluklari kisisel bir kusur
olarak degerlendirmek yerine, evrensel bir insan deneyim olarak gorebilir. Boylece
yalnizlik ve izolasyon duygulari yerine, diger insanlarla bag kurma ve empati
gelistirme kapasitesi de desteklenir. Neff (2003), bu bileseni 6z-sefkatin toplumsal bag

kurma kapasitesi ve empatik yoniiyle de iliskilendirmektedir.

Duygusal semalar baglaminda degerlendirildiginde, ortak insanlik algis1 diisiik
olan bireyler, yasadiklar1 zorluklar1 ¢ok daha kisisellestirerek siirekli baskalarinin
onayina ihtiya¢ duyma (onaylanma) egiliminde olabilirler. Benzer sekilde, bu bireyler
gecmis yasantilarda karsilastiklar1 basarisizlik ya da reddedilme deneyimlerini
tekrarlayan bir bicimde zihinsel olarak islemeye (ruminasyon) daha yatkin hale
gelebilirler. Oysa ortak insanlik farkindaligi, bireyin bu olumsuz sema tepkilerini
yumusatarak yasadigi deneyimi daha biitiinciil ve sefkatli bir bakis acisiyla
degerlendirmesine olanak tanimaktadir. Bu baglamda, ortak insanlik bileseni, 6z-
sefkatin koruyucu islevini duygusal semalarin isleyisi tizerinden anlamak agisindan

onemli bir yere sahiptir.

1.3.3. Farkindalik (Mindfulness)

Farkindalik, bireyin olumsuz duygu ve diisiincelerini yargilamadan, bilingli bir
sekilde gozlemlemesini ifade eder (Neff, 2003). Bu bilesen, bireyin igsel
deneyimleriyle 6zdeslesmeden, onlara belli bir mesafeden yaklasarak saglikli bir
farkindalik gelistirmesine olanak tanimaktadir. Neff (2003), farkindaligin 6z-sefkatin

diger boyutlar1 olan 6z-nezaket ve ortak insanlik ile etkilesim ig¢inde oldugunu, bu
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etkilesimin bireyin zorluklarla daha dengeli bir sekilde basa ¢ikmasina yonelik katkida

bulundugunu vurgulamaktadir.

Ozellikle onaylanma semasina sahip bireyler, farkindalik yoluyla dissal onay
ihtiyacina olan asir1 bagimliliklarini fark edebilirken; ruminatif diisiince dongiilerine
giren bireyler ise bu dongileri erken asamada taniyarak, bu diisiincelerle
0zdeslesmeden daha islevsel tepkiler gelistirme sansi yakalayabilir. Bu baglamda
farkindalik, bireyin duygusal semalarin1 diizenlemede ve bu semalarin islevselligini

doniistiirmede 6nemli bir rol oynamaktadir.

Oz-sefkatin gelisimi, biyolojik, toplumsal ve i¢sel siireclerin bir araya geldigi
¢ok yonlii bir yapiya sahiptir. Bu siiregte bireyin kendisine kars1 gosterdigi sefkat,
yalnizca i¢sel deneyimlerinden degil, ayn1 zamanda ¢evreyle olan etkilesimlerden de
etkilenebilir.  Yapilan c¢alismalar, bireylerin erken ¢ocukluk doénemindeki
deneyimlerinin ve toplumsal baglamlarinin 6z-sefkatin gelisiminde belirleyici bir rol

oynadigina dikkat ¢gekmektedir.

Oz-nezaket, bireyin duygusal deneyimlerine sefkatle yaklasmasini ve kendisini
yargilamadan, anlayisla kabul etmesine olanak saglar (Neff, 2003). Bu siireg, 6zellikle
giivenli baglanma deneyimlerinden de etkilenir. Erikson'un (1950, s. 247) psikososyal
gelisim kuramina gore, giivenli baglanma, bireylerin kendilerine karsi olumlu bir
tutum gelistirmelerini ve duygusal deneyimlerini saglikli bir sekilde kabul etmelerini

saglamaktadir.

Bat1 toplumlarinda bireyselcilik ve basar1 odaklilik, kisisel basarisizliklari
olumsuz bir sekilde etiketleyerek 6z-sefkatin gelisimini zorlastirabilir (Neff, 2003).
Oysa toplumcu degerlere sahip olan kiiltiirlerde, toplumsal sorumluluk ve empati gibi
unsurlar bireyin 6z-sefkatli tutumlar gelistirmesine katki saglayabilir (Germer ve Neff,
2013).

Biyolojik temellerin de 6z-sefkatin gelisiminde dikkate deger bir roliiniin
bulundugu diisiiniilmektedir; 6rnegin 6z-sefkatin yapisal beyin farkliliklar1 ve duygu

diizenleme ile iliskisi oldugu bulunmustur (Guan vd., 2021).

Nesne iligkileri kurami, 6z-sefkatin gelisimini anlamada 6nemli bir kuramsal
cerceve sunmaktadir. Bu yaklasim, bireyin erken cocuklukta edindigi duygusal

deneyimlerin, hem baskasina hem de kendisine yonelik tutumlarini nasil
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bi¢imlendirdigini agiklayici bir rolii bulunmaktadir. Giivenli baglanma ve duygusal

dogrulamanin, 6z-sefkat gelisiminde temel bir 6nem tasidig: da kabul edilmektedir.

Bu kuram ayrica, ruminasyon ve onaylanma gibi duygusal semalarin 6z-sefkati
nasil etkiledigini anlamamiza da olanak tanimaktadir. Ruminasyon, olumsuz
duygulara siirekli odaklanma egilimidir ve bu durum, bireyin kendine yonelik elestirel
bir yaklasim benimsemesine de neden olabilir (Nolen-Hoeksema, 2000). Bu nedenle,

ruminasyonla bas etmekte zorlanan bireyler, olumsuz deneyimlere saplanip kalabilir.

Onaylanma semasi da o6z-sefkatin gelisiminde belirleyici bir etken olarak
nitelendirilebilir. Bagkalar1 tarafindan duygusal deneyimlerin gegerli ve degerli kabul
edilmesi anlamina gelen bu sema, bireyin i¢sel deneyimlerine karsi nasil yaklasacagini
da etkileyebilmektedir. Oz-sefkatli bireyler, digsal onay ihtiyacina daha az baglhidir ve
kendilerine kars1 daha kabul edici ve anlayishi bir tutum gelistirirler. Onaylanma

eksikligi ise bireylerin kendilerine sefkatli bir yaklasim gelistirmelerini zorlastirabilir.

Toplumsal iliskilerdeki duygusal dogrulama siiregleri, 6z-sefkatin gelisimini
sekillendiren Kritik faktorler arasinda yer almaktadir. Sonu¢ olarak, 6z-sefkatin
gelisimi, bireysel o6zelliklerin, toplumsal etkilesimlerin ve biyolojik temellerin bir
araya gelmesiyle bi¢imlenen ¢ok boyutlu bir siire¢ olarak nitelendirilebilir.
Ruminasyon ve onaylanma gibi duygusal semalar bu siireci olumlu ya da olumsuz
yonde etkileyebilir. Bu etkilesimler, duygusal iyilesme ve kisisel olgunlagsmay1

anlamak agisindan 6nemli bir zemin sunabilir.
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2. YONTEM

Bu boélimde, aragtirmanin 6rneklemi, veri toplama araglart ve veri analiz

yontemleri 6zetlenmistir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu boliimde aragtirmaya ait model, calisma grubu, veri toplama araglari ve etik

ilkeler dogrultusunda izlenen siire¢ detayli bir bi¢imde sunulmaktadir.

Arastirmanin amaci nesne iliskileri ¢cergevesinde onaylanma ve ruminasyon ile

0z-sefkat arasindaki iliskiyi incelemektir.

Nicel arastirma yontemlerinden biri olan iligkisel tarama modeli iki ya da daha
fazla degiskenin gostermis olduklari iliskilerin ve birlikte gosterdikleri degisimlerin
incelenmesini amaglamaktadir (Karasar, 2020). Arastirmanin bagimli degiskeni 6z-
sefkat, bagimsiz degiskenleri ise nesne iliskileri ile duygusal semalarin alt 6l¢ekleri
olan ruminasyon ve onaylanmadir. Arastirmanin temel varsayimi, duygusal semalarin
ve nesne iliskilerinin bireylerin 6z-sefkat diizeyini etkilemesidir. Bu baglamda,
arastirmanin amaci, bu degiskenler arasindaki iligkinin varhigini, yoniinii ve giictini

istatistiksel analizler yoluyla ortaya koymaktir.

2.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evreni 2025 senesinde Tirkiye’de egitim gormekte olan
{iniversite dgrencilerinden olusmaktadir. Orneklem ise evrenin dzelliklerini en iyi
sekilde yansittig1 varsayilan ve Google Forms araciligiyla arastirmaya dahil edilen
400 katilimcidan olusmaktadir. Arastirma verileri Google Forms {iizerinden
olusturulan ¢evrimici anket vasitasiyla elde edilmis olup, katilimcilara gesitli sosyal
medya mecralari iizerinden yapilan duyurular ile ulagilmis ve tamamen goniilliilik

esasina dayanarak arastirmaya dahil edilmistir.
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2.3. Arastirmanin Calisma Grubu

Bu arastirmaya ait ¢alisma grubu Tiirkiye’de iiniversite 6grencisi olan toplam
400 bireyden olusmaktadir.

2.4. Veri Toplama Araci

Veriler, katilimcilarin Google Forms {izerinden dolduracaklari ¢evrimigi anket
formu araciligiyla toplanmustir. Anket formu, Bilgilendirilmis Onam Formu, Bell
Nesne iliskilerini Degerlendirme Olgegi, Leahy Duygusal Sema Olgegi, Oz-Duyarlilik
Olgegi, Sosyodemografik Bilgi Formuna dair bilgileri kapsamaktadir. Katilimcilarin
goniilliilik esasina dayali olarak katilim saglamasi ve verilerin anonim sekilde

toplanmasi, arastirmanin etik ilkeler dogrultusunda yiiriitiilmesi amaglanmaktadir.

2.4.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Aragtirmaya yonelik katilimcilara ait bazi kisisel bilgilerin toplanmasi
amaciyla bir kisisel bilgi formu olusturulmustur. Olusturulan 7 soruluk bu formda
katilimcilara cinsiyet, yas, gelir durumu, yetistigi aile biytikligi, kagmct ¢ocuk
oldugu, mevcut zamanda psikiyatrik ila¢ kullanip kullanmadiklar1 ya da psikolojik

destek alip almadiklarina yonelik kisisel sorular yonlendirilmistir.

2.4.2. Bell Nesne iligkileri ve Gergegi Degerlendirme Olcegi (BORTTI)

Bell (1995) tarafindan gelistirilen Bell Nesne iliskileri ve Gergegi
Degerlendirme Envanteri (BORRTI), bireylerin benlik islevselligini ve erken
donemdeki nesne iligkileri deneyimlerini degerlendirmeye yonelik bir 6lgektir. 90
maddeden olusan ve “Dogru—Yanlis” yanit formatina sahip olan 6lgek, nesne iliskileri
ve gercegi degerlendirme olmak tizere iki temel alana odaklanmaktadir. Bu ¢alismada
sadece nesne iligkileri alt boyutlar1 kullanilacaktir: Yabancilagsma, Giivensiz
Baglanma, Benmerkezcilik/Egosantrizm ve Sosyal Yetersizlik.

BORRTI'nin Tiirk¢e formunun gegerlik ve giivenirligi daha onceki

calismalarla desteklenmistir. Nesne iligkileri boyutuna iliskin Cronbach alfa
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degerlerinin .70 ile .80 arasinda degistigi, bu yoniiyle 6l¢limiin psikometrik agidan
yeterli diizeyde oldugu bildirilmistir (Ulug vd., 2015).

Bu calismada nesne iligkileri, 6l¢egin alt boyutlari lizerinden ayr1 ayr1 ele alinmamus;
bireyin genel iligki Oriintiisiinii yansittig1 diisiiniilen toplam puan {izerinden
degerlendirilmistir. Nesne iliskileri alanindaki degerlendirme yaklasimlarinda,
Olclimiin arastirmanin amaci dogrultusunda daha biitiinciil bir diizeyde ele

alinabilecegi vurgulanmaktadir (Huprich ve Greenberg, 2003).

2.4.3. Leahy Duygusal Sema Olgegi

Leahy (2002) tarafindan gelistirilmis Duygusal Sema Olgegi, bireylerin
duygusal deneyimlerine iliskin inanglarini, degerlendirme bigimlerini ve basa ¢ikma
egilimlerini 6l¢meyi amaglamaktadir. Olgek, toplam 50 maddeden olusmakta ve 14 alt
boyut icermektedir. Alt boyutlar arasinda Ruminasyon ve Onaylanma gibi duygusal

isleyisi etkileyen 6nemli yapilar yer almaktadir.

Bu calismada, sadece Ruminasyon ve Onaylanma alt boyutlar1 kullanilacaktir.
Alt1 dereceli Likert tipi (1 = “Benim i¢in hi¢ gegerli” — 6 = “Benim igin ¢ok gegerli”)
yanit formatina sahip olan 6lgek, toplam puan degil, her alt boyut i¢in ayr1 puanlama
esasina gore degerlendirilir. Olgegin Tiirkce uyarlamas1 Yavuz ile arkadaslar1 (2011)
tarafindan gergeklestirilmis, genel i¢ tutarlilik katsayisi .86 olarak raporlanmistir. Alt
boyutlara iligkin test-tekrar test giivenirligi .31 ile .70 arasindadir. Mevcut ¢aligmada

kullanilan iki alt boyutun giivenirlik diizeyleri literatiirde yeterli bulunmustur.

2.4.4. Oz-Duyarhlik Olgegi

Neff (2003) tarafindan gelistirilen Oz-Duyarlilik Olgegi, bireylerin kendilerine
yonelik ne 6l¢iide anlayigl, nazik ve farkindalik temelli bir tutum gelistirdiklerini
degerlendirmeyi  amaglamaktadir. Olgek, Oz-Sevecenlik, Bilinglilik, Asir
Ozdeslesme, Oz-Yargilama, Izolasyon, Ortak insanlik olmak iizere alt1 alt boyuttan
olugsmakta ve toplam 26 madde igermektedir.
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Besli Likert tipi (1 = “Hi¢ katilmiyorum” — 5 = “Tamamen katiltyorum”)
seklinde puanlanan 6lgegin Tiirkge uyarlamasit Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan
yapilmustir. Uyarlama ¢alismasinda, 6lgegin i¢ tutarlilik katsayilar1 .72 ile .80 arasinda,

test-tekrar test giivenirlik katsayilar1 ise .59 ile .69 arasinda bulunmustur.

Bu arastirmada, 0z-sefkat diizeyinin Olglilmesinde s6z konusu oOlgek
kullanilacak ve toplam puanlarla birlikte alt boyut puanlar1 da analizlerde dikkate

alinacaktir.

2.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS-27 programi kullanilmistir. Sosyodemografik
Form’da yer alan sorular igin frekans tablosu olusturulmustur. Degisken gruplari
arasindaki farklar1 goérebilmek igin iki gruplu degiskenler i¢in bagimsiz 6rneklem T-
test, ti¢ ve daha fazla gruplu degiskenler igin One-Way Anova Analizi kullanilmistir.
Olgekler arasindaki iliskinin yoniinii ve giiciinii belirlemek igin Pearson Korelasyon

analizi kullanilmigtir. Analizler alfa=0,05 seviyesinde uygulanmistir.
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3. BULGULAR

Bu boliimde, nesne iligkileri, 6z-sefkat ve duygusal semalarin alt boyutlari olan

onaylanma ve ruminasyon degiskenlerine iliskin elde edilen bulgular sunulmustur.

3.1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

Katilimcilarin demografik 6zelliklerine ait frekans ve yiizde dagilimlar1 Tablo

1’de sunulmustur.

Tablo 1. Katihmeilarin Yas, Cinsiyet, Yetistirilen Aile Tipi, Psikiyatrik ilac
Kullanim, Gelir Diizeyi, Cocuk Sayis1 Durumuna Gére Dagilim

Degisken Kategori f %
Cinsiyet Kadin 180 45.0
Erkek 220 550
Yetisilen aile tipi Genis aile 106  26.5
Cekirdek aile 294 735
Psikiyatrik ila¢ kullanim Evet 47 11.8
Hayir 353 88.3
Diistik 60 15.0
Gelir diizeyi Orta 246 615
Yiiksek 94 235
174 435
Kaginc cocuk — 128 32.0
98 245
Psikolojik destek Evet 74 185
aliyor musunuz?
Hayir 326 815
Yas (Ort + SS) — — 29.21
+7.62

Not: Ort.=Ortalama, SS.=Standart Sapma
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Arastirma kapsaminda elde edilen verilere gore katilimcilarin demografik
ozellikleri incelenmistir. Katilimcilarin %45’ini kadinlar (n = 180), %55’ini ise
erkekler (n = 220) olusturmaktadir. Yaglar1 18—58 arasinda degisen katilimcilarin yas
ortalamas1 29.21 (SS = 7.62) olarak belirlenmistir.

Katilimcilarin %26.5°1 (n = 106) genis ailede, %73.5’1 (n = 294) ise ¢ekirdek
ailede yetistigini belirtmistir. Mevcut zamanda psikiyatrik ila¢ kullanimi agisindan
katilimcilarin %11.8°1 (n =47) ilag kullandigini, %88.3’1i (n = 353) ise kullanmadigini

ifade etmistir.

Gelir durumu bakimindan katilimeilarin %15°1 (n = 60) diisiik, %61.5’1 (n =
246) orta ve %23.5’1 (n = 94) yiiksek gelir grubunda yer almaktadir. Kaginct ¢ocuk
olduklarma iligkin agik uglu olarak toplanan yanitlar analiz asamasinda ilk ¢ocuk,
ortanca ¢ocuk ve son ¢cocuk olmak iizere gruplandirilmigtir; buna gore katilimcilarin

%43.51 ilk ¢ocuk, %32’si ortanca ¢ocuk ve %24.5’1 son ¢ocuk olarak belirlenmistir.

Psikolojik destek alma durumuna bakildiginda katilimcilarin %18.5°i (n = 74) halen
psikolojik destek almakta, %81.5’1 (n = 326) ise almamaktadir.

3.2. Degiskenlerin Normallik Testi Bulgular:

Calismada yer alan tiim degiskenlere ait carpiklik (skewness) ve basiklik
(kurtosis) degerleri Tablo 2°de sunulmustur. Degerlerin —2 ile +2 araliginda olmasi,

ilgili degiskenin normal dagildigina isaret etmektedir.
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Tablo 2. Nesne iliskileri Ol¢egi, Oz-Duyarhlik Olcegi, Onaylanma ve

Ruminasyon Alt boyutlarina iliskin Tamimlayic1 Bulgular

Degisken N Ort. SS Carpikhk Basikhik
Niego 400 2.22 1.05 0.450 0.126
Nisosyal 400 2.88 0.99 -0.577 0.424
Niyabanci 400 214 1.06 0.070 -0.155
Nigiivensiz 400 3.11 1.13 -0.402 -0.439
Nitoplam 400 10.35 2.21 -0.323 0.335
Onaylanma 400 10.16 2.03 -0.401 -0.154
Ruminasyon 400 9.47 2.12 -0.416 —0.087
Oz-sefkat 400 14.35 2.22 -0.279 0.587
Paylasimda 400 14.45 2.19 -0.279 0.587
Bulunma

Oz-yargilama 400 11.15 1.63 0.017 0.006
[zolasyon 400 8.35 2.53 -0.011 0.099
Bilinglilik 400 10.73 2.25 0.004 —-0.099
Asir 400 10.73 1.78 0.110 -0.088
Ozdeslesme

Oz-sefkat 400 60.76 6.81 0.088 0.553
Toplam

Not: Niego: Nesne iliskileri alt boyutu egosantrizm Nisosyal: Nesne iligkileri alt boyutu sosyal

yetersizlik Niyabanci: Nesne iliskileri alt boyutu yabancilagsma Niglivensiz : Nesne iliskileri alt boyutu
giivensiz baglanma Nitoplam: Nesne iligkileri toplam puani
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Veri setinde yer alan tim degiskenlerin normalligi, ¢arpiklik (skewness) ve

basiklik (kurtosis) degerlerine gore degerlendirilmistir. Degerlendirme o6lgiitii olarak

-2 ile +2 araligi temel alinmigtir. Tablo 2’de goriildigi iizere, tiim degiskenlerin

carpiklik ve basiklik degerleri bu aralik iginde yer almaktadir. Bu bulgular

dogrultusunda, degiskenlerin normal dagilima uygun kabul edilmistir. Dolayisiyla,

analizlerde parametrik testlerin kullanilmasina Karar verilmistir.
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3.3. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Bulgulari

Arastirmada bulunan degiskenler arasindaki iligkiler Pearson korelasyon

analizi ile incelenmis ve sonuglar Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3. Onaylanma ve Ruminasyon Alt Boyutlari, Nesne iliskileri,
Oz-Sefkat Degiskenlerine Iliskin Tanmimlayic1 Bulgular

Degiskenler r 1 2 3 4
1. Onaylanma r 1

2. Ruminasyon r -0.110* 1

3. Oz-Sefkat r 0.351** -0.401** 1

4. Nesne Iliskileri r 0.417** 0.275** 0.569** 1

Not: ** p<,01; * p<,05, r=Pearson Korelasyon Analizi
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Katilimcilarin nesne iliskileri, onaylanma ihtiyaci, ruminasyon ve 6z-sefkat
diizeyleri arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi ile incelenmistir. Analiz
sonuglarina gore, onaylanma ile nesne iliskileri arasinda orta diizeyde, pozitif ve
anlamli bir iligki bulunmustur (r = 0.417, p < 0.001). Onaylanma ile ruminasyon
arasinda ise ¢ok zayif diizeyde, negatif ve anlamli bir iligki saptanmistir (r =-0.110, p
=0.028). Onaylanma ile 6z-sefkat arasindaki iligki orta diizeyde, pozitif ve anlamlidir
(r=0.351, p <0.001). Nesne iligkileri ile ruminasyon arasinda zay1f diizeyde, pozitif
ve anlamli bir iliski goriilmiistiir (r = 0.275, p < 0.001). Nesne iliskileri ile 6z-sefkat
arasinda yliksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur (r = 0.569, p <
0.001). Son olarak, ruminasyon ile 6z-sefkat arasinda orta diizeyde, negatif ve anlamh

bir iliski saptanmistir (r = -0.401, p < 0.001).

Bu sonuglar, aragtirmanin kuramsal ¢ergevesiyle uyumlu bicimde, saglikli
nesne iligkilerinin 6z-sefkati destekledigini, ruminasyonun ise 6z-sefkatin gelisimini
olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir. Ayrica, onaylanma ihtiyacinin 6z-sefkat
ile pozitif yonde iliskilenmesi, bazi bireylerde 6z-sefkatin dis onay iizerinden

giiclenebilecegine dair 6nemli bir bulgu sunmaktadir.

36



3.4. Demografik Degiskenlere Gore Oz-Sefkat Diizeyleri

Katilimcilarin 6z-sefkat puanlarinin demografik degiskenlere goére degisip

degismedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi ve tek yonlii

ANOVA sonuglar1 Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Cinsiyet, Psikoterapi Oykiisii, Aile Biiyiikliigii ve Gelir Durumuna

Gore Oz-Sefkat Diizeylerine Iliskin Bulgular

Degisken Gruplar Ort. SS n Test Sonucu p
Cinsiyet Kadin 83.92 21.01 180 1(267.864)=2.34 .020
Erkek 79.82 11.74 220
Esikoterapi Var 73.74 17.34 74 1(398)=-4.64 <.001
OyKiisii
Yok 83.46 15.99 326
Aile Genis 81.08 13.05 106 t(253.35)=-0.48 .630
Biyiikliigii
Cekirdek 81.87 17.82 294
Gelir Diizeyi  Diisiik 80.18 11.41 60 F(2,397)=2.95 .054
Orta 80.64 17.13 246
Yiiksek 85.29 17.85 94

Not: Kaynak yazar tarafindan olusturulmustur.

Katilimcilarin 6z-sefkat diizeyleri farkli sosyodemografik degiskenlere gore

incelenmistir. Cinsiyete gore yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglari, kadinlarin

0z-sefkat puan ortalamasinin (Ort. = 83.92, SS = 21.01, n = 180) erkeklerden (Ort. =

79.82, SS = 11.74, n = 220) daha yiiksek oldugunu gostermistir. Varyans homojenligi

saglanmadigi i¢in esit olmayan varyanslar i¢in hesaplanan degerler dikkate alinmig ve

gruplar arasindaki fark anlamli bulunmustur, t(267.86) = 2.34, p = 0.020, d = 0.25.

Psikolojik destek alma durumuna gore yapilan karsilastirmada, psikolojik

destek alan katilimcilarin 6z-sefkat puan ortalamasi (Ort. = 73.74, SS = 17.34, n = 74),
destek almayanlardan (Ort. = 83.46, SS = 15.99, n = 326) anlamli diizeyde daha diisiik

bulunmustur, t(398) = -4.64, p < 0.001, d = 0.60.
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Yetisilen aile biiyiikliigiine gore yapilan t-testi sonucunda, cekirdek ailede
yetisen katilimeilarin ortalamasi (Ort. = 81.87, SS = 17.82, n = 294) ile genis ailede
yetisenlerin ortalamasi (Ort. = 81.08, SS = 13.05, n = 106) arasinda anlaml1 bir fark
gbzlenmemistir, t(253.35) =-0.48, p = 0.630, d = 0.05.

Gelir durumuna gore yapilan tek yonli ANOVA sonucunda, diisiikk gelir
grubunun ortalama puani 80.18 (SS = 11.41, n = 60), orta gelir grubunun 80.64 (SS =
17.13, n = 246) ve yiiksek gelir grubunun 85.29 (SS = 17.85, n = 94) olarak
hesaplanmistir. Analiz sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir, F(2, 397) = 2.95, p = 0.054. Dolayisiyla gelir diizeyi, 6z-sefkat

tizerinde belirleyici bir etki gostermemektedir.

3.5. Regresyon Analizi Bulgular

Arastirmada yer alan degiskenlerin 6z-sefkat tizerindeki yordayici etkilerini
incelemek amaci ile ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglari

Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5. Oz-Sefkatin Yordayicilarina iliskin Coklu Dogrusal
Regresyon Analizi Sonuglar:

Yordayicilar B Std. Hata ] t p

Sabit (Constant) 13.44 7.81 — 1.72 .086
Nesne Iliskileri 1.03 0.10 439 9.94 <.001
Onaylanma 1.11 0.34 139 3.25 .001
Ruminasyon -1.04 0.16 -.265 -6.56 <.001

Not: Kaynak yazar tarafindan olusturulmustur.

Aragtirmada yer alan degiskenlerin 6z-sefkat {izerindeki yordayici etkilerini
incelemek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglari

Tablo 5’te sunulmustur.
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Analiz sonucuna gére model istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F(3, 396)
= 89.63, p < 0.001) ve Oz-sefkat puanlarindaki varyansin yaklasik %40’
aciklamaktadir (R? = 0.404; Adjusted R? = 0.400). Bagimsiz degiskenlerin etkisi
incelendiginde, nesne iliskilerinin 6z-sefkati anlamli ve giiclii bir sekilde yordadig:
goriilmistiir (= 0.439, p <0.001). Onaylanma ihtiyaci, 6z-sefkati anlamli fakat daha
zay1f diizeyde yordarken (B = 0.139, p = 0.001), ruminasyon 6z-sefkati anlaml ve
negatif yonde yordamaktadir (f = -0.265, p < 0.001).

Bu bulgular, 6z-sefkatin yalmizca bireyin bilissel siiregleri ile degil, ayni
zamanda iligkisel deneyimleri ve dis onay mekanizmalari ile de baglantili oldugunu
ortaya koymaktadir. Elde edilen sonuglarin ayrintili yorumu ve mevcut literatiirle

karsilastirilmasi ise tartisma boliimiinde ele alinacaktir.
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SONUC

Aragtirmada edinilen bulgulardan biri, nesne iliskileri ile 6z-sefkat arasinda
yiiksek diizeyde pozitif bir iliskinin bulunmasidir. Bu sonuca gore, bireyin erken
dénem bakim verenleriyle kurdugu baglarin ve onlardan aldigi yansimalarin, ileriki
yasam donemlerinde kendisine karsi nasil bir tutum gelistirdigi ile yakindan baglantili
oldugu diistiniilmektedir. Baska bir deyisle, c¢ocuklukta deneyimlenen giivenli
baglanma ve saglikli nesne iliskileri, bireyin kendisine kars1 anlayisla yaklasabilme

kapasitesinin temeline zemin hazirlayabilir.

Literatiirde bu bulguyu destekleyen ¢esitli arastirmalar yer almaktadir. Neff
(2003), o6z-sefkati li¢ temel bilesen iizerinden agiklamig ve kisinin kendisine nazik
yaklagmasi, yasadigi deneyimleri ortak insanlikla iliskilendirmesi ile farkindalikli bir
tutum gelistirmesinin énemini vurgulamigtir. Daha sonraki ¢alismalarda, 6z-sefkatin
ozellikle giivenli baglanma deneyimleriyle iliskili oldugu belirtilmistir (Neff ve
McGehee, 2010). Gilbert (2010), 6z-sefkatin evrimsel temelleri {izerine dikkat
cekerek, bakim verenlerin bireye yonelik gosterdigi giivenli ve kabul edici
tutumlarinin, kisinin igsel diizenleme sistemlerinin gelisimine katkida bulundugunui
ifade etmistir. Benzer bir bigimde Kohut (1977), empatik ve tutarli bakim veren
figiirlerin gocugun kendilik degerini giiglendirdigini ve 6z-sefkatin gelisimi i¢in zemin
hazirladigini ileri stirmiistiir. Bu kuramsal agiklamalar, arastirmanin bulgulariyla da
paralellik gostermekte ve 6z-sefkatin sadece bireysel bir 6zellik degil, erken donem

iliskilerden beslenen ¢ok yonlii bir kapasite oldugunu diisiindiirmektedir.

Bu noktadaki diger hususlardan biri, 6z-sefkatin yalnizca bireyin igsel
diizenleme siireclerine bagli olmadigini, ayn1 zamanda edindigi iliskisel deneyimlerle
de sekillendigidir. Ozellikle saglikli nesne iliskilerinden yoksun biiyiiyen bireylere
bakildiginda, elestirel i¢ sesin baskin oldugunu ve bu nedenle bu bireylerin 6z-sefkati
gelistirmekte zorlandig1 goriilmektedir. Arastirmanin bulgusu, bu anlamda klinik
uygulamalar agisindan da bazi ipuglar1 sunabilir. Terapotik siire¢ esnasinda danisanin
erken donem deneyimlerinin ele alinmasi 6z-sefkati gelistirmede destekleyici bir
miidahale olabilir. Ornegin, sema terapi ya da nesne iliskileri temelli yaklasimlara

gore, danigsanin elestirel i¢sel rollerinin fark edilmesi ve bunlarin yerine yargilamayan,
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daha kabul edici ve sefkatli i¢sel temsillerin yerlestirilmesi, 6z-sefkat kapasitesini

giiclendirebilir.

Ote yandan, literatiire bakildiginda 6z-sefkatin tek boyutlu bir yapiya sahip
olmadigi, alt bilesenlerinin farkli sonuglara da yol agabilecegi belirtilmistir (Muris ve
Petrocchi, 2017). Bazi bireylerde 6z-sefkatin gelisiminde “6z-yarg1” ya da “asirt
0zdeslesme” gibi alt boyutlarin baskin olmasi, 6z-sefkat kapasitesinin zayiflamasina
yol agabilir. Yamasaki ve arkadaslarinin (2024) c¢alismasi da 6z-sefkatin bazi alt
boyutlarinin koruyucu bir isleve sahip oldugunu, ancak bazi alt boyutlarinin ise
islevsel olmayan psikolojik sonuglart giiclendirdigini ileri siirmektedir. Bu baglamda,
nesne iligkilerinin 6z-sefkatle pozitif yonde iliskili bulunmasi 6nem tasiyan bir bulgu
olsa da, bu iliskinin tek boyutlu olarak degerlendirilmesi yeterli degildir. Dolayisiyla,
0z-sefkatin tiim bilesenlerinin, bireysel farkliliklar1 ve kiiltiirel baglami da goz 6niinde

bulundurarak yorumlanmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Kiiltiirel agidan bakildiginda da bulgunun 6zgiin yonleri mevcuttur. Tirkiye
gibi daha ¢ok topluluk¢u degerlere sahip olan kiiltiirlerde, bakim veren figiirlerin
cocuga aktardigi i¢sel nesne temsillerinin, cogu zaman bireyin kendisine yonelik olan
tutumunda dogrudan belirleyici bir rol oynadigi gézlenmektedir. Bireye atfedilen igsel
nesne temsillerinde onay arayici tutumlarin varligi, igsellestirilen kiiltiirel denetimin
bir parcasi olarak diistiniilebilir. Toplulukg¢u normlarin varligi, ayn1 zamanda ruminatif
diistince egilimini de belirleyebilir. Bireyin maruz kaldig: bu toplumsal baski, bireyde
zamanla igsellestirilen elestirel bir sese doniiserek ruminatif diisiince dongiisiine neden
olabilir. Bu duruma bakildiginda, bireylerde 6z-sefkat diizeylerinin yeterince
gelisememesinin nedeni sadece bireysel bir beceri eksikligi degil, ayn1 zamanda
kiiltiirel olarak igsellestirilen cezalandirici bir i¢ ses olarak diisiiniilebilir. Ote yandan
giivenli baglanmanin saglanamadigi ya da elestirel-cezalandirici ebeveynlik modelinin
baskin oldugu aile ortamlarinda, ¢ocuklarin 6z-sefkat diizeyinin diigitk olma olasilig
da artmaktadir. Ebeveynlik rollerinin baglanma oriintiisii tizerindeki bu etkisi, bireyin
gelisim donemleri boyunca da kurdugu iliskilerin devami niteligindedir. Bu durum,
0z-sefkatin kiltiirel baglamdan bagimsiz bir sekilde disiiniilemeyecegini ifade
etmektedir. Dolayisiyla ¢alismamizda onaylanma ihtiyaci ile 6z-sefkat arasinda
bulunan pozitif bir iliski, bireysel ¢eliskiden ziyade, kiiltiirel olarak igsellestirilmis

kosullu 6z-deger algisinin bir yansimasi olarak degerlendirilebilir.
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Bu baglamda aragtirmada ortaya c¢ikan nesne iliskileri—6z-sefkat iliskisi
bulgusu, kuramsal ve Kklinik ag¢idan destekleyici bir ¢er¢ceve sunmaktadir. Edinilen bu
bulgulara gore, erken donemde kurulan giivenli iliskilerin bireyin kendisine sefkatli
yaklasabilme kapasitesinin gelisiminde merkezi bir rol oynadig1 ortaya ¢ikmistir. Oz-
sefkat, yalnizca bireyin igsel tutumuyla agiklanabilecek bir kavram degildir; ayn
zamanda kiiltiirel ve iligkisel etkilerle sekillenen ¢ok katmanli bir yapiya sahiptir. Bu
nedenle 6z-sefkati anlamaya calisirken, bireyin hangi baglamda yetistigini ve hangi

degerlere maruz kaldigin1 da hesaba katmak gerekir.

Aragtirmada elde edilen bulgulardan biri de ruminasyon ile 6z-sefkat arasinda
orta diizeyde, negatif ve anlamli bir iligkinin bulunmasidir. Bu sonug, 6z-sefkat diizeyi
yiiksek bireylerde ruminatif diisiince dongiilerinin daha zayif bir sekilde isledigini,
yani kisinin zihninin olumsuz diisiince bi¢imine daha az takili kaldigini1 vurgular. Diger
bir deyisle, 6z-sefkat bireyin kendisiyle daha dengeli bir iliski kurmasina yardimci
olarak olumsuz igsel konusmalarin baskisini azaltmada kolaylastirict bir rol

oynamaktadir.

Literatiirde bu bulguyu destekleyen pek ¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Wasylkiw
ve arkadaslar1 (2012), 6z-sefkat diizeyi yiliksek olan bireylerde beden utanci ve depresif
belirtilerin daha diisiik oldugunu, bunun da ruminatif diisiince siireglerinin az
olmasuyla iliskili olabilecegini vurgulamistir. Benzer bir diger ¢calisma, Erchull ve Liss
(2015) 6z-sefkat diizeyi yiiksek kadinlarin 6z-nesnelestirme ve depresif duygu durum
gibi olumsuz durumlarda ise daha disiik puan aldiklarini belirtmistir. Wu ve
arkadaglarinin (2019) calismasi1 da 0Oz-sefkatin hem o6fke hem de ruminasyon
diizeylerini azaltarak affedici olmay destekledigini ortaya koymustur. Daha genis bir
cerceveden bakildiginda, Svendsen ve arkadaslarinin (2022) tekrarlayan major
depresyon grubunda 6z-sefkatin ruminatif egilimleri anlamli bi¢cimde azalttig
bulunmustur. Tim bu bulgular, ¢alismamizda elde edilen ruminatif diisiince dongiisii

ile 6z-sefkatin negatif iliskisi ile biiyiik 6lglide 6rtiismektedir.

Elde edilen bu bulgular, hem bireyin igsel siireglerini anlamamiza yardimci
olur, hem de klinik uygulamalar1 anlama ag¢isindan destekleyici bir rol oynayabilir.
Nitekim ruminasyon, anksiyete ve depresyon basta olmak iizere pek g¢ok

psikopatolojinin siirdiiriilmesine yol acabilir. Oz-sefkatin ruminatif déngiiyii kiran
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islevsel yani, terapotik siireclerde bireyin duygusal farkindaliginin, kosulsuz kabuliin
ve saglikl1 bir i¢sel sesin gelisiminin de 6nemini ele almaktadir. Ozellikle farkindalik
temelli yaklagimlar (mindfulness), bireyin dikkatini su ana odaklamasini ve
diistincelerini  yargilamadan gozlemleyebilmesini saglayarak Oz-sefkat diizeyini
artirmakta ve ayni zamanda ruminasyonun etkisini de azaltmaktadir (Kabat-Zinn,
1994). Bu durum, 6z-sefkatin sadece igsel bir rahatlama saglamadigini, ayn1 zamanda

bilissel siiregler lizerinde diizenleyici bir etkisinin oldugunu diisiindiirmektedir.

Ancak, 6z-sefkat ile ruminasyon arasindaki iliskinin her zaman tek boyutlu
olmadig1 da ele alinmalidir. Yamasaki ve arkadaslarmin (2024) Japon {iniversite
ogrencileriyle yaptig1 calismada, 6z-sefkatin bazi alt boyutlarinin (6rnegin farkindalik)
ruminasyon ve kaygiy1 azaltic bir etki gosterdigi; buna karsilik asir1 6zdeslesme gibi
alt boyutlarin ise bu iliskiyi daha da islevsiz hale getirdigi bulunmustur. Oz-sefkatin
bir diger alt boyutu olan 6z-yargilamanin asirilik hali, bireyin kendisiyle olan iliskisini
zedeleyebilir ve ruminatif diisiince siireglerinin artmasina zemin hazirlayabilir.
Aragtirmamizda alt boyutlar1 birebir ele almamis olsak da o6z-sefkat kavramina
literatiir ¢cercevesinden bakildiginda, 6z-sefkatin tek yonlii bir yapida olmadig: ve alt
boyutlarmin farkli islevler ortaya koyabilecegini gosteren caligsmalar mevcuttur.
Dolayisiyla, ¢alismamizda bulunan negatif iliski 6nemli olmakla birlikte, 6z-sefkatin

¢ok boyutlu yapis1 bu g6z 6niinde bulundurularak yorumlanmalidir.

Bu bulguyu kiiltiirel baglam agisindan da tartismak miimkiindiir. Tirkiye gibi
toplulukgu kiiltiirlerde, bireyler yasadiklari zorluklari ¢ogunlukla sosyal baglam
tizerinden degerlendirebilir ve olumsuz yasam deneyimlerini kisisel yetersizlik yerine
iliskisel bir boyut cercevesinde de ele alabilir. Ozellikle genis aileli yapilarda bir¢ok
otoriter figiiriiniin bulunmasi bireyin kendilik nesnesiyle olan iliskisini zedeyelebilir.
Ve bu durum bireyin 6z-sefkat diizeyini azaltarak ruminatif diisiince dongiisiiniin de
artmasia sebep olabilir. Ancak kiiltiirtin bu iligkisel niteligi, bireyin 6z-sefkatli
yaklasiminin gelisimine destek olabilirken; ayn1 zamanda bireye yonelik yogun
toplumsal beklentilerin ve onay ihtiyacinin varligi, bireyi ruminatif dongiiye daha
yatkin hale getirebilir. Dolayisiyla, kiiltirel faktorler hem 6z-sefkati hem de ruminatif

egilimleri sekillendiren 6nemli bir degisken olarak ele alinmalidir.
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Bu sonuca gore, arastirmada elde edilen ruminasyon—o6z-sefkat iliskisi, bireyin
kendisi ile kurdugu iliskinin psikolojik esneklik agisindan kritik roliinii ortaya
koymaktadir. Bulgular, 6z-sefkatin ruminatif siiregler lizerinde koruyucu bir faktor
oldugunu gosterirken, bu iliskideki 6z-sefkat bilesenleri, kiiltiirel baglam ve bireysel
farkliliklar ¢ercevesinde daha derinlemesine incelenmesi gerektigini de isaret

etmektedir.

Arastirmada ortaya ¢ikan bulgulardan bir digeri, onaylanma ihtiyaci ile 6z-
sefkat arasinda orta diizeyde pozitif bir iliskinin belirlenmis olmasidir. Literatiirde
siklikla karsilasilan bu sonug, Yamasaki ve arkadaglarinin (2024) bildirdigi olumsuz
iliskiden ayrismaktadir. Genel egilim, bireyin dis onay ihtiyacinin sonucunda
bagkalarinin degerlendirmelerine bagimli hale gelebilecegini ve bu bagimliligin 6z-
sefkat kapasitesini zayiflatabilecegini ortaya koymaktadir. Ancak c¢aligmamizda
pozitif yonli bir iliski bulunmus olmasi, bu dinamigin baglamsal faktorlere de bagh

olarak farkli iglevsel siiregleri diistindiirmektedir.

Toplulukgu kiiltiirlerde bireylerin kendilik algis1 biiyiik 6lgiide sosyal baglam
ve iliskiler iizerinden tanimlanir. Igsel temsiller edinmeye cekirdek aileden baslayan
birey, zamanla kiiltiirtin sesini de igsellestirmeye devam edebilir. Toplumun
yerlestirdigi bu elestirel ses, bireyin onay, utang gibi duygularini yonlendirmesinde
etkili olabilir. Bu nedenle yapilan hatalar karsisinda verilen igsel tepki, bazen vicdan
degil, yerlesmig kiiltiirel sesin yankist olabilir. Klinik agidan bakildiginda bu igsel
sesin dontistiiriilmesi, 6z-sefkat miidahaleli ¢alismalarin merkezindeki roliinii
yansitabilir. Boyle bir kiiltiirel zeminde, baskalarindan alinan onay bireyin 6z-deger
algisin1 yalnizca zedeleyen bir unsur olmak yerine, destekleyici bir islev de gorebilir.
Bu baglamda, sosyal iliskilerden gelen olumlu geri bildirimler bireyin kendine yonelik
daha nazik, hosgoriili ve kapsayici bir tutum gelistirmesine aracilik edebilir. Bu
nedenle, topluluk¢u kiiltiirlerde 0z-sefkatin anlasilabilmesi igin bireyin yalnizca
kendine degil, ait oldugu sosyal ¢evreye nasil konumlandig: da dikkate alinmalidir. Bu
baglamda ¢aligmamizda elde edilen pozitif iliski, bireyin 6z-sefkat kapasitesini sosyal
onay araciligiyla da insa edebilecegine isaret etmektedir. Bu yiizden bu bulgunun,
sadece kisisel bir farklilik olarak degil, kiiltiiriin bireyin 6z-deger anlayisina nasil

sizdigin1 gosteren bir durum olarak distiniilmesi gerekir. Ciinkii baz1 bireylerde 6z-
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sefkat erken donemde edinilen bir tutum degil, iliskilerle ve 6grenilen onaylar ile

olusan bir sey olabilir.

Bu bulgu aym1 zamanda Neff ve Vonk’un (2009) “kosullu 06z-sefkat”
kavramiyla da uyumludur. Erken donem iliskilerinde kosullu duygusal doyum alan
bireyler yasamlarinin ilerleyen donemlerinde de bu arayis siirdiirebilir. Bazi bireyler,
kendilerine sefkat gosterebilmek icin oncelikle ¢evrelerinden kabul ve onay almaya
ihtiya¢ duyarlar. Bu durumda 6z-sefkat, igsel bir kaynak olarak degil, dissal geri
bildirimlerle desteklenen bir kapasite olarak islevini siirdiirmektedir. Ozellikle
topluluk¢u baglamlarda, bireyin 6z-sefkat gelistirme bigimi sosyal ¢evreyle yakindan
iligkili olabilir. Bununla birlikte, kosullu uzun vadede 6z-sefkatin kirilgan bir yap1

yarattigini Ve digsal faktorlere bagimliligi artirabilecegini de goz ardi etmemek gerekir.

Bu bulgu klinik a¢idan da 6nem tasiyan yansimalari ortaya koymaktadir.
Psikoterapi siirecinde danisanlarin 6z-sefkat kapasitelerini degerlendirirken sadece
bireysel Ozelliklerin degil, ayn1 zamanda sosyal baglamlarini g6z Oniinde
bulundurmanin gerekliligi vurgulanir. Klinik gozlemde bir ger¢ek sudur ki, bazi
daniganlar i¢in 6z-sefkat gostermek yalnizca zor degil, ayn1 zamanda tehdit edici bir
deneyim olabilir. Ozellikle toplulukgu kiiltiirlerde yetisen bireyler, “kendine iyi
davranmak™ fikrini bencillik, zayiflik ya da disiplinsizlik olarak yorumlayabilir. Bu
egilim, cogu zaman aslinda igsellestirilmis ebeveyn sesinin ya da kiiltiirel denetimin
bir yansimasidir. Bu nedenle terapétik siiregte 6z-sefkat miidahaleli ¢alismalar
yapilirken yalnizca biligsel diizeyde yeniden yapilandirma yeterli olmayabilir; kisinin
igsellestirdigi elestirel sesi tanimasi ve bu sese alternatif olarak saglikli bir igsel figiir
gelistirmesi hedeflenmelidir. Bu noktada imgeleme, 6z-sefkat mektuplar ya da kiigiik
benlige temas gibi miidahaleler, bireyin dis onay yerine igsel kabulii gelistirmesine
yardimc1 olabilir. Dolayisiyla 6z-sefkat, yalnizca kisinin kendine yonelik tutumu
degildir. Bu aym1 zamanda kiiltiirel ve iliskisel mirastan gelen igsel yankilarin
doniistiiriilmesini de kapsayan daha genis bir iyilesme alani olarak goriilmelidir.
Ozellikle dis onay ihtiyaci yiiksek olan bireylerde, baskalarindan gelen olumlu geri
bildirimler kisa vadede &6z-sefkati destekleyici bir temel olabilir; ancak terapotik
stirecte 0z-sefkatin giderek daha fazla igsel bir kaynak haline gelmesi hedeflenmelidir.
Bu noktada, kosulsuz kabul ve igsel sefkat gelistirmeye yonelik miidahaleler, bireyin

dis onay ihtiyacina olan bagimliligin1 azaltmada koruyucu bir rol oynayabilir.
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Calismamizda elde edilen bu beklenmedik bulgunun sonucu, 6z-sefkatin
kiiltiirel baglam ve sosyal etkilesimlerle birlikte sekillenen dinamik bir yap1 oldugunu
gostermektedir. Onaylanma ihtiyacinin 6z-sefkatle pozitif yonde iliskili bulunmasi,
literatiire 6zgiin bir katki sunmakta ve 6z-sefkatin yalnizca bireysel degil, iliskisel bir
kapasite olarak da anlasilmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu durum hem kuramsal
hem de Klinik diizeyde, 6z-sefkat caligmalarinda kiiltiirel farkliliklarin dikkate

alinmasinin 6nemine isaret etmektedir.

Arastirmanin bulgularinda dogrudan nesne iliskileri ile onaylanma ihtiyaci
arasinda bir iligski saptanmamis olsa da, bu iki degiskenin regresyon modelinde 6z-
sefkati birlikte yordamalar1 bu baglamda 6nem tasimaktadir. Bu bulguya kuramsal
olarak bakildiginda, erken donemde igsellestirilmis giivenli nesne temsillerinin
eksikligi, bireyin deger duygusunu igsel kaynaklar yerine dissal onay iizerinden
kurmasina zemin hazirlayabilir. Bu durum, ozellikle 6z-deger duygusu yeterince
gelismemis bireylerde, onaylanma ihtiyacinin 6z-sefkatle baglantili bir siireg olarak
one ¢ikmasma neden olabilir. Klinik agidan da, danisanlarin kendilik degerini
disaridan gelen onayla tanimlama egilimi, cogu zaman erken baglanma deneyimleriyle
iliskili oldugu dikkat gekmektedir. Dolayisiyla, nesne iligkileri ile onaylanma ihtiyaci
arasindaki dolayli bag, 6z-sefkatin ¢ok boyutlu yapisini anlama agisindan da énemli

ipuglar1 sunmaktadir.

Calismada nesne iliskileri ile ruminasyon arasinda zayif fakat anlamli pozitif
bir ilisgki bulunmustur. Bu bulgu, erken donemde baglanma figiirleri ile yeterince
saglikli bir iligki kurulamamasi ve psikolojik ihtiyaglarin yeterince alinanamasi
(kosulsuz sevgi, yeterlilik/onay, degerlilik, giiven, sinirlar) bireyin ilerleyen
donemlerinde de biligsel esnekligini azaltarak ge¢mis yasantilara ve olumsuz
diigiincelere takili kalma egilimini artirabilecegine isaret etmektedir. Lyubomirsky ve
Nolen-Hoeksema (1995) de benzer bigcimde giivensiz baglanma oriintiilerinin bireyin
daha fazla ruminatif diisinme egilimine yoneldigini vurgulamaktadir. Fonagy ve
arkadaglarinin (2002) mentalizasyon kapasitesi iizerine yaptiklari calismalar ise,
giivenli nesne iliskilerinin bireyin hem kendilik algisin1 hem de duygusal diizenleme
becerilerini giiglendirdigini, bu sayede de bireyin olumsuz diisiince siire¢lerinden daha
cabuk ¢ikabildigini ortaya koymaktadir. Calismamizin bu bulgusu, nesne iligkilerinin

sadece Oz-sefkat lizerine degil, ayn1 zamanda bilissel siiregler iizerinde de etkili
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oldugunu ifade etmektedir. Ayn1 zamanda bu bulgu, iliskisel deneyimlerle biligsel
stireclerin birbirinden bagimsiz diisiiniilemeyecegini géstermesi bakimimdan da 6nem
tasimaktadir. Bu agidan, giivenli baglanmanin yalnizca duygusal doyum degil, bilissel
esnekligin de bir 6n kosulu olabilecegi diisiincesi, literatiirdeki kuramsal gergeve ile

uyum saglamaktadir.

Aragtirmada demografik degiskenlere iliskin bulgular da 6z-sefkatin daha
genis baglamda anlasilmasi agisindan dnemine dikkat ¢ekmektedir. Oncelikle, kadin
katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerinin erkeklere gore anlamli bicimde yiiksek ¢ikmasi,
Yarnell ve arkadaslarmin (2015) meta-analizinde bildirilen kii¢iik ama sistematik
cinsiyet farklari ile ortismektedir. Bu durum, toplumsal cinsiyet rollerinin ve
kadinlarin duygusal deneyimlerini ifade etmeye yonelik daha agik sosyalizasyon
sireglerinin,  kendine  karsi  sefkat  gelistirmeyi  kolaylastirabilecegini
distindiirmektedir. Ancak etki biiyiikliigiiniin diisiik olmasi, cinsiyetin 6z-sefkatin
temel belirleyicisi olmadigini da ortaya koymaktadir.

Psikoterapi 6ykiisii agisindan, terapi alan katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerinin
daha diistik ¢ikmasi, yardim arama davranisinin genellikle i¢sel sikinti ve olumsuz
kendilik degerlendirmeleriyle tetiklendigine isaret etmektedir. Muris ve Petrocchi’nin
(2017) bulgulan da, 6z-sefkatin diisiik oldugu bireylerin psikolojik destek aramaya
daha yatkin oldugunu ve terapdtik siirecin zamanla bu diizeyi yiikseltebildigini
gostermektedir. Bu agidan, bulgumuz klinik uygulamalar igin de degerlidir; terapotik
stirecte 0z-sefkatin hedeflenmesi, danisanlarin ruminatif distincelerini ve kendine

yonelik elestirel bakislarin1 azaltmada etkili olabilir.

Aile biiytikligii ve gelir diizeyine iliskin bulgular ise, 6z-sefkatin bu tiir
yapisal-demografik faktorlerden bagimsiz oldugunu ortaya koymaktadir. Ailedeki kisi
sayisinin anlamli bir fark yaratmamasi, 6z-sefkatin nicelikten ¢ok iliskilerin niteligiyle
baglantili oldugunu disiindiirmektedir. Benzer sekilde, gelir diizeyine gore 6z-sefkat
puanlar1 arasinda fark bulunmamasi da, bu becerinin maddi imkanlardan ziyade
bireysel ve iliskisel siireclerle sekillendigine isaret etmektedir. Bu sonuglar, 6z-
sefkatin ekonomik kosullardan bagimsiz, 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir kapasite

olduguna yonelik literatiiri destekler niteliktedir.
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Bu arastirmanin bulgulari, 6z-sefkatin yalnizca bireysel bir egilim degil, erken
donem iliskisel deneyimlerden, biligsel siireclerden ve kiiltiirel baglamdan beslenen
¢ok boyutlu bir yapr oldugunu ortaya koymustur. Nesne iliskileri, ruminasyon ve
onaylanma ihtiyaci birlikte 6z-sefkatin anlamli bir boliimiinti agiklarken, 6zellikle
nesne iligkilerinin gii¢lii bir yordayict olarak dne ¢ikmasi dikkat ¢ekicidir. Bulgular,
giivenli baglanma deneyimlerinin ve saglikli igsel temsillerin, bireyin kendine yonelik

sefkat kapasitesini dogrudan etkiledigini gostermektedir.

Calismanin en 6zgiin bulgularindan biri, onaylanma ihtiyaci ile 6z-sefkat
arasinda pozitif bir iliski saptanmasidir. Literatiirde ¢ogunlukla bu iki degisken
arasinda negatif bir iligki beklenirken, arastirmamizda farkl bir tablo ortaya ¢ikmustir.
Bu durum, 6zellikle toplulukg¢u kiiltiirlerde dis onayin birey i¢in yalnizca bagimlilik
yaratan bir unsur degil, aym1 zamanda destekleyici bir kaynak olabilecegini
diisiindiirmektedir. Birey, ¢cevresinden aldig1 onay1 kendine yonelttigi sefkati besleyen
bir unsur olarak kullanabilir. Bu bulgu, 6z-sefkatin kiiltiirel baglamdan bagimsiz

degerlendirilemeyecegini ortaya koyarak literatiire 6zgiin bir katki saglamaktadir.

Bir diger dikkat ¢ekici bulgu, psikoterapi dykiisiine sahip bireylerde 6z-sefkat
diizeyinin daha diisik olmasidir. Bu sonug, yardim arayan gruplarda 6z-sefkatin
genellikle diisiik olduguna isaret eden literatiirle uyumludur (Muris ve Petrocchi,
2017). Ayn1 zamanda terapi siirecinin, 6z-sefkati artirmada ve bireyin kendine daha

hosgoriili yaklasabilmesini saglamada Kritik bir rol oynayabilecegini gostermektedir.

Demografik degiskenler genel olarak o6z-sefkat tizerinde smirli etki
gostermistir. Kadin katilimeilarin 6z-sefkat diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek
cikmasi, Yarnell ve arkadaglarinin (2015) meta-analizinde bildirilen kiigiik etki
biiytikligiiyle paraleldir. Bununla birlikte, farkin sinirli olmasi cinsiyetin 6z-sefkatin

temel belirleyicisi olmadigint gostermektedir.

Psikoterapi oykdisiine iligskin bulgu ise klinik agidan 6nem tasir: 6z-sefkat
diizeyinin diisiik olmasi bireyi yardim arayisina yoneltebilir, terapotik siire¢ ise
zamanla 6z-sefkat diizeyini yiikseltmesini kolaylastirabilir. Aile biyiikliigii ve gelir
diizeyinde fark bulunmamasi ise 6z-sefkatin niceliksel ya da ekonomik kosullardan

cok iliskilerin niteligiyle baglantili oldugunu ortaya koymaktadir.
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Bulgular, klinik uygulamalara dogrudan yansiyabilecek sonuglar da
sunmaktadir. Oz-sefkatin ruminatif déngiileri kirmadaki rolii, depresyon, anksiyete ve
kaygi gibi psikopatolojilerde 6nemli bir koruyucu faktor olarak ele alinmasini
gerektirebilir. Ozellikle igsel elestirel sesi gii¢lii damisanlar, basarisizliklarii ya da
hatalarin1 tekrar tekrar zihninde canlandirmaya egilimlidir. Bu danisanlarin 6z-
sefkatini artirmasi ve 6z-degerini giiglendirmesi hem semptomatik iyilesmeye hem de
uzun vadeli psikolojik esneklige katki saglayabilir. Ayrica, dis onay ihtiyacinin 6z-
sefkate kisa vadede destekleyici rolii olsa da, terapétik siirecte 6z-sefkatin giderek daha
fazla igsel bir kaynak haline getirilmesi 6nemlidir. Bu nedenle, kosulsuz kabul ve 6z-
sefkati barindiran saglikli bir igsel ses gelistirmeye odaklanan miidahaleler, dis onay
bagimlihigimi azaltmada kritik rol oynayabilir. Aksi halde birey, 6z-deger duygusunu

stirekli dis onay tizerinden Kurarak elestirel i¢sel sesi besleyebilir.

Bu arastirmaya ait smirliliklar da géz 6niinde bulundurulmalidir. Oncelikle,
calisma 6rneklemi belirlenmis bir grupla sinirlidir ve bu sonuglarin farkli yas gruplari,
sosyoekonomik diizeyler ya da kiiltiirel baglamlara dogrudan genellenmesi miimkiin
degildir. ikinci olarak, 6z-sefkat, nesne iliskileri ve duygusal semalarin alt boyutlari
olan onaylanma ihtiyact ve ruminatif dongii gibi karmasik psikolojik yapilar yalnizca
oz-bildirim o6lgekleriyle Slgilmiistiir. Katilimeilarin kendi algilarina dayali yanitlar
Ol¢lim yanliliklarina yol agabilir. Ayrica, kiiltiirel baglamin 6zellikle onaylanma
ihtiyact bulgusu {izerindeki etkisi dikkate alindiginda, gelecekte yapilacak
kiiltiirleraras: karsilastirmalar bu iliskinin daha net anlasilmasina katkida bulunabilir.
Tim bu sinirliliklara ragmen, arastirmada edinilen bulgular hem klinik hem de

kuramsal agidan bazi1 6nemli sonuglara isaret etmektedir.

Bu arastirma, 6z-sefkatin yalnizca bireysel bir tutum ya da kisisel bir beceri
olmadigini; erken dénem nesne iligkileri, ruminatif biligsel siirecler ve onaylanma
ithtiyaciyla birlikte sosyal baglam i¢inde sekillenen ¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu
ortaya koymaktadir. Nesne iligkileri, ruminasyon ve onaylanma ihtiyacinin birlikte 6z-
sefkat diizeyinin yaklasik %40’ 11 aciklamasi, 6z-sefkatin bireyin iligkisel gegmisi ve
igsel Oriintiileriyle yakindan iliskili oldugunu gostermektedir. Ozellikle nesne

iligkilerinin gii¢lii bir yordayici olarak 6ne ¢ikmasti, erken donem iliskisel deneyimlerin
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bireyin kendine yonelik tutumunun olusumunda belirleyici bir rol oynadigini

distindiirmektedir.

Nesne iligkileri ile 6z-sefkat arasindaki pozitif iligki, bireyin igsellestirdigi
nesne temsillerinin kendine yaklasim bi¢imini sekillendirdigini ortaya koymaktadir.
Giivenli ve destekleyici erken donem iliskilerin, bireyin ileriki yasaminda kendine
kars1 daha anlayish ve kapsayici bir tutum gelistirmesini destekledigi goriilmektedir.
Buna karsilik ruminasyon ile 6z-sefkat arasindaki negatif iliski, tekrarlayici ve
yargilayici diisiince dongiilerinin 6z-sefkati zayiflattigini; 6z-sefkatin ise bu biligsel
orlintiileri diizenleyici bir iglev lstlenebilecegini gostermektedir. Bu bulgular, 6z-
sefkatin bilissel siireclerle yakin iliskisini vurgulamakta ve klinik baglamda 6nemli

¢ikarimlar sunmaktadir.

Onaylanma ihtiyaci ile 6z-sefkat arasinda bulunan pozitif iligki ise ¢alismanin
dikkat ¢ekici ve 6zgiin bulgularindan biridir. Bu sonug, 6z-setkatin her zaman yalnizca
i¢sel kaynaklarla degil, bazi bireyler i¢in iligkisel ve kiiltiirel onay siiregleri araciligiyla
da desteklenebilecegini diisiindiirmektedir. Toplulukgu kiiltiirel yapilarda dissal
onayin, bireyin kendini degerli hissetmesinde aracilik edebilecegi; ancak bu durumun
uzun vadede kosullu ve kirilgan bir 6z-deger yapisina doniisme riski tasidigi goz ardi
edilmemelidir. Bu baglamda 6z-sefkat, bireysel oldugu kadar iligkisel ve kiiltiirel

dinamiklerle de sekillenen bir kapasite olarak ele alinmalidir.

Bu aragtirmanin bulgular1 dogrultusunda, gelecekte yapilacak calismalarda
farkli yas gruplarini ve sosyokiiltiirel 6rneklemleri kapsayan daha genis 6rneklemlerle
arastirmalar yiiritiilmesi Onerilmektedir. Ayrica 6z-sefkatin gelisimsel siireclerini
daha iyi anlayabilmek amaciyla boylamsal ve nitel yontemlerin kullanilmasi, ig¢sel
nesne temsilleri ve biligsel siireglerin zaman i¢indeki degisimini ortaya koyabilir.
Klinik uygulamalarda ise ruminatif egilimleri yiiksek ve digsal onaya dayal1 6z-deger
gelistiren bireylerde, 6z-setkat odakli miidahalelerle birlikte igsel temsillerin ele
alinmasinin ve daha saglikli i¢sel temsillerin gii¢lendirilmesinin terapotik stirece katki
saglayabilecegi diisiinlilmektedir. Bunun yani sira, 6z-sefkatin kiiltlirel boyutunun
dikkate alindigi psiko-egitim programlarinin  gelistirilmesi, ozellikle geng

yetigkinlerde koruyucu bir rol tistlenebilir.
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EKLER

Ek 1: Bilgilendirilmis Onam Formu/Sosyo Demografik Bilgi Formu
Cinsiyet:

O Kadin
O Erkek
O Diger

Yasiniz (liitfen belirtiniz) .............

Gelir durumunuz nedir?

O Diisiik (Ihtiyaglarimi karsilayamiyorum)
O Orta (Thtiyaglarimi kismen
karsilayabiliyorum)

O Yiiksek (ihtiyaglarimim tamamini
karsilayabiliyorum)

Yetistiginiz aile biiyiikluigii

O Genis Aile
O Cekirdek Aile

Kacinci cocuksunuz? (liitfen belirtiniz) ..........

Mevcut zamanda psikiyatrik ila¢ kullaniyor musunuz?

O Evet
O Hayir

Mevcut zamanda psikolojik destek aliyor musunuz?

O Evet
O Hayir
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BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAM FORMU

Sizi Ecrin Ozerdem tarafindan yiiriitilen “Kisiler Arasi iliskilerimiz ile
Oz Sefkat Arasindaki iliskinin Incelenmesi’’ baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
aragtirmanin amaci, kendimize duydugumuz sefkat ile diger bireylerle olan
iliskilerimiz arasindaki iligkiyi incelemektir. Arastirmada sizden tahminen 15 dakika
(slireyi saat veya dakika olarak belirtebilirsiniz) ayirmaniz istenmektedir. Arastirmaya
sizin disinizda tahminen 400 kisi katilacaktir. Bu c¢alismaya katilmak tamamen
goniillilliik esasina dayanmaktadir. Caligmanin amacina ulagmasi icin sizden
beklenen, biitiin sorular1 eksiksiz, kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmadan, size
en uygun gelen cevaplari igtenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu formu
okuyup onaylamaniz, arasgtirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina gelecektir.
Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda g¢alismay1

birakma hakkina da sahipsiniz. Bu calismadan elde edilecek bilgiler tamamen

aragtirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak

verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu
bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya
simdi  sorabilir veya e-posta adresi ve numarali telefondan ulasabilirsiniz.
Aragtirma tamamlandiginda genel/size 6zel sonuglarin sizinle paylasiimasin
istiyorsaniz liitfen aragtirmaciya iletiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once katilimciya verilmesi gereken
bilgileri okudum ve katilmam istenen calismanin kapsamini ve amacini, goniillii
olarak iizerime diisen sorumluluklar1 anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii
aciklama yukarida belirtilen aragtirmaci / arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana,
calismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 so6zlii olarak da anlatildi.  Kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve telkin

olmaksizin katilmayz;

[ Kabul ediyorum OO Kabul etmiyorum (liitfen uygun secenegi isaretleyiniz)
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Ek 2: Bell Nesne Tliskileri ve Gerg¢egi Degerlendirme Olcegi (BORTTI)

Liitfen sizin i¢in uygun olan ifadeyi isaretleyiniz. Ciimle sizin i¢in dogruysa

“Dogru”, yanligsa “Yanlis” se¢enegini isaretleyiniz.

Dogru

Yanlis

1. En az bir tane tutarli ve doyurucu iliskim var.

fazla ugragirim.

2. Eger biri benden hoslanmazsa o kigiye iyi davranmak i¢in her zaman daha

3. Birdenbire icime kapanabilir ve haftalarca kimseyle konugmayabilirim.

4. Genellikle bana en yakin olanlar1 eninde sonunda incitirim.

5. Cevremdekiler bana bir yetigkinden ¢ok, cocukmusum gibi davranur.

6. lyi tanidigim biri uzaklara giderse onu 6zleyebilirim.

7. Aile iligkilerimi bozmadan evdeki anlasmazliklarla ugrasabilirim.

8. Insanlar iizerinde gii¢ kullanmaktan gizli bir zevk duyarim.

9. Bazen istedigimi elde etmek i¢in hemen hemen her seyi yaparim.

10. Bana yakin olan biri tiim dikkatini bana vermediginde, ¢ogu kez kendimi
incinmis ve reddedilmis hissederim.

11. Eger biriyle yakinlagsmaya baglarsam ve bu kisi glivenilmez biri
cikarsa, olaylar bu hale geldigi i¢in kendimden nefret edebilirim.

12. Birine yakinlagmak benim i¢in zordur.

13. Cinsel yasamim tatmin edicidir.

14. Baskalarinin benden bekledigi gibi biri olmaya ¢aligirim.

15. Bir iligki ne kadar kotiiye giderse gitsin ona asilirim.

16. Olaylar/durumlar hakkinda genellikle giiglii fikirlerim yoktur.

17. Cevremdekiler iizerinde higbir etkim yoktur.

18. Insanlar, onlar1 gérmedigimde yoktur.

19. Hayatta c¢ok incitildim.

biri var.

20. En derin duygularimi paylasabildigim ve benimle boyle duygularini paylasan
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21.

Ne kadar kaginmaya calisirsam ¢alisayim, en 6nemli iligkilerimde ayn1

zorluklar ortaya ¢ikar.

22.

Biriyle tamamen "bir" olmak i¢in giiclii bir istek duyarim.

23.

[liskilerde, karsimdaki kisiyle siirekli bir arada olmadigim siirece

tatmin olmam.

24.

Insanlar1 ¢ok iyi tartarim.

25.

Kars1 cinsten olanlarla iliskilerim hep ayn1 sekilde sonuglanir.

26.

Baskalar1 sik sik beni asagilamaya galisir.

27.

Benim yerime kararlarimi vermeleri i¢in genellikle baskalarina bel baglarim.

28.

Birine giivendigimde genellikle pisman olurum.

29.

Bana yakin birine kizdigim zaman, bunu ayrintilariyla konusabilirim.

30.

Diistincelerim yayinlandigi i¢in diger insanlar benim ne diisiindiigtimii bilir.

31.

Istedigimi almanin en iyi yolu baskalarin ustaca idare etmektir.

32.

Etrafimda kars1 cinsten birileri varken genellikle kendimi gergin hissederim.

33.

Bir seylerin diginda birakilacagimdan sik sik kaygi duyarim.

34.

Herkesi memnun etmem gerektigini hissederim aksi takdirde

beni reddedebilirler.

35.

Bazen riiyalarimo kadar canli olur ki uyandigim zaman gercekten yasanmis

gibi gelir.

36.

Kendimi kapatip birka¢ ay kimseyle gériismem.

37.

Hayatimdaki 6nemli insanlar tarafindan olasi reddedilmelere karsi

duyarliyimdir.

38.

Arkadas edinmek benim i¢in sorun degildir.

39.

Karsi cinsten olanlarla nasil tanisilacag ya da konugulacagini bilmem.

40.

Bana yakin olan birine istedigim bir seyi yaptiramadigimda, kizgin ya da

incinmis hissederim.

41.

Yalniz bir yasam siirmek benim kaderimdir.

42.

Insanlar birbirine kars1 asla diiriist degildir.

43.

Iliskilere cok sey katar ve ¢ok sey alirim.

44. Kars1 cinsten olanlarla tanismak ya da konusmaktan utanirim.

45. 1yi bir annenin, gocuklarin1 daima memnun etmesi gerektigine inanirim.
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Ek 3: Leahy Duygusal Sema Olgegi

Bu ankette duygularinizla, 6rnegin 6fke, iiziintii, endise veya cinsel duygularinizla
nasil basa ¢iktiginiz incelenmektedir. Hepimizin bu duygularla basa c¢ikma sekli
farklidir ve bu nedenle dogru veya yanlis cevap yoktur. Liitfen her ciimleyi dikkatlice
okuyun ve asagidaki derecelendirmeyi kullanarak gegen ay i¢inde duygularinizla nasil

basa ¢iktiginiz1 belirtecek sekilde puanlayiniz.

Benim |Benim [Benim |Benim [Benim [Benim
igin | igin | i¢in |gegerli| i¢in | igin
hig pek |gegerli biraz | ¢ok
gecerli [gegerli | degil gecerli [gegerli
degil | degil | gibi

1. Kendimi keyifsiz hissettigim zaman, olaylara
nasil farkli bir sekilde bakabilecegimi diisiinmeye
caligirim.

2. Beni rahatsiz eden bir duygum
oldugunda, bunun 6nemli olmadigina dair
sebepler diistinmeye ¢alisirim.

3. Siklikla diger insanlarda bulunmayan duygularla
hareket ettigimi diigtiniiyorum.

4. Bazi duygulan hissetmek yanlistir.

5. Kendim hakkinda bir tiirlii anlayamadigim seyler var.

6. Duygularimi disa vurmak i¢in aglamama
izin vermenin 6nemli oldugunu diisiiniiyorum.

7. Kendimi birakip bu duygulardan bazilarini
hissedersem kontrolii kaybetmekten korkuyorum.

8. Bagkalar1 duygularim: anlhiyor ve kabulleniyor.

9. Cinsellik ve siddet ile alakali duygular gibi belirli
baz1 duygulart hissetmeye izin vermemeniz gerekir.

10. Duygularimi anlayamiyorum.
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11. Diger insanlar degisseydi, kendimi ¢ok daha
iyi hissederdim.

12. Hissettigim ama tam farkinda olmadigim duygular
oldugunu diisliniyorum.

13. Bazen giiglii bir duygu hissetmeme izin verirsem,
onun hi¢ gegmediginden korkuyorum.

14. Duygularimdan utaniyorum.

15. Diger insanlar1 rahatsiz eden seyler beni rahatsiz
etmez.

16. Kimse duygularima gercekten 6nem vermiyor.

17. Benim i¢in hassas ve duygularina kars1 agik olmak
yerine mantikli ve pratik olmak 6nemlidir.

18. Ayni kisiyi hem begenmek hem de begenmemek
gibi birbirinin

tersi duygularimin olmasina dayanamiyorum.

19. Diger insanlardan ¢ok daha hassasim.

20. Hos olmayan bir duygudan hemen kurtulmaya
caligirim.

21. Kendimi keyifsiz hissettigimde, hayatta deger
verdigim daha 6nemli seyleri diisiinmeye ¢alisirim.

22. Kendimi kotii veya iizgiin hissettigim
zaman degerlerimi sorgularim.

23. Duygularimi agik¢a
ifade edebildigimi diigtiniiyorum.

24. Kendime siklikla “Benim neyim var?” diye sorarim.

25. Kendimi s1g bir insan olarak goriiyorum.

26.Insanlarin gercekten hissettigimden farkl biri
olduguma inanmalarini isterim.

27.Duygularimi kontrol edemeyecegimden korkuyorum

28.Kendinizi baz1 duygulari hissetmekten korumalisiniz.
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29. Kuvvetli duygular sadece kisa bir siire devam eder.

30.Kendiniz i¢in neyin iyi oldugunu séyleme
konusunda duygulariniza giivenemezsiniz.

31. Hissettiklerimin bazilarini hissetmemem gerekir.

32. Duygusal olarak kendimi “uyusmus” hissediyorum,
sanki hi¢ duygum yokmus gibi.

33. Duygularimin tuhaf veya sagma
oldugunu diisliniyorum.

34. Diger insanlar kotii seyler hissetmeme neden oluyor.

35. Birisi hakkinda birinin tersi duygularim oldugunda
kendimi kotii hissediyorum veya kafam karisiyor.

36. Beni rahatsiz hissettiren bir duygum
oldugunda diisiinecek veya yapacak bagka bir sey
bulmaya g¢alistyorum.

37. Kendimi kotii hissettigim zaman tek basima oturup
ne kadar kotii hissettigim hakkinda uzun siire
distiniiyorum.

38. Bir bagkasi hakkindaki duygularimin ¢ok kesin
olmasindan hoslantyorum.

39. Herkesin duygular1 benimki gibidir.

40. Duygularim kabul ediyorum.

41. Diger insanlarla ayni1 duygulara sahip
oldugumu diisiiniiyorum.

42. Ulagsmak istedigim daha yiiksek degerler var.

43. Suanki duygularimin biiyiitiilme seklimle hig ilgisi
olmadigint diisliniiyorum.

44 Belli baz1 duygular1 hissedersem delirebilecegimden
korkuyorum.

45. Duygularim sanki nedensiz yere ortaya g¢ikiyor.
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46. Hemen hemen her seyde akilcr ve mantikli
olmanin énemli oldugunu diisiiniiyorum.

47. Kendimle ilgili hissettiklerim konusunda ¢ok kesin
olmay1 seviyorum.

48. Duygularim veya fiziksel hislerim iizerine ¢ok
odaklaniyorum.

49.Duygularimin bazilarini kimsenin bilmesini
istemiyorum.

50.Baz1 duygularimin oldugunu kabullenmek istemiyoru
m ama bu duygularimin oldugunu biliyorum.

64




Ek 4: Oz Duyarhlik Olgegi

Asagidaki climleler, zor durumlar karsisinda kendinize genel olarak

nasil davrandiginizla ilgilidir. Belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket
ettiginizi asagidaki 6l¢egi kullanarak belirtiniz.

1 = Hemen hemen hig¢bir zaman 2 = Nadiren 3 = Ara sira 4 = Cogu zaman
5 = Hemen hemen her zaman

1.Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun 1|2
insanlarin bir¢ogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya ¢aligirim.

2 Kisiligimin begenmedigim yanlarina karsi anlayisl ve sabirli olmaya 112
calisirim.

3.Bir sey beni lizdiiginde duygularima kapilip giderim. 112

4. Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim. 112

5. Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu 112
basarisizlikta yalniz hissederim.

6. Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve sefkati kendime 1|2
gosteririm.

7. Gergekten giic durumlarla karsilagtigimda kendime kaba davranirim. 112
8. Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gérmeye 112
caligirim.

9. Bir sey beni tizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya ¢aligirim. 112

10. Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar ve onunla 112
mesgul olurum.

11. Yetersizliklerim hakkinda diisiindiigiimde, bu kendimi yalniz 112
hissetmeme ve diinyayla baglantimi koparmama neden olur.

12. Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda diinyadaki birgok insanin benzer [ 1 | 2
duygular yasadigini hatirlamaya ¢aligirim.
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13. Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kaba davranirim.

14. Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla yaklagmaya
calisirim.

15. Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz olabilirim.

16. Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bigimde abartirim.

17. Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18. Act veren bir seyler yagadigimda bu duruma dengeli bir bakis agistyla
yaklagmaya caligirim.

19. Kendimi lizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun belki de benden daha
mutlu olduklarini diigiiniirim.

20. hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayici bir tavir takiirim.

21. Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime Sevgiyle yaklagirim.

22. Benim i¢in bir seyler kotii gittiginde, bu durumun herkesin yasayabilecegini
ve yasamin bir parcasi oldugunu diistiniiriim.

23. Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis acis1 takinmaya
calisirim.

24. Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
duygulariyla kendimi harap ederim.

25. Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir
durumda olduklarini diistin{iriim.

26. Kisiligimin begenmedigim yonlerine karst sabirli ve hoggoriilii degilimdir.
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TOPLUMSAL KATKI

Bu calisma, bireyin kendisiyle kurdugu iliskinin yalnizca kisisel bir mesele
olmadigini; ¢ocuklukta deneyimlenen bakim bigimleri, kiiltiirel degerler ve zihinsel
basa ¢ikma siirecleriyle birlikte sekillendigini gdstermektedir. Oz-sefkat, cogu zaman
“kendine iyi davranmak” seklinde sade bir kavram gibi goriinse de, bu ¢alismanin
sonuclar1 6z-sefkatin gegmisten gelen igsel seslerin, iligskisel deneyimlerin ve sosyal

cevrenin etkisiyle sekillenen ¢ok katmanli bir yap1 oldugunu ortaya koymustur.

Tiirkiye’de duygusal ifadelerin kimi zaman bastirildigi, kendine karsi sert
olmanin “gii¢” olarak kabul edildigi, “idare etmenin” Ovgii aldig1 kiiltiirel bir
baglamda, 0z-sefkat gelistirmek aslinda kisinin kendisiyle yeni bir iliski kurma
stirecidir. Bu nedenle 6z-sefkat yalnizca bireyin kendine karst daha yumusak olmasi
degil, ayn1 zamanda igsellestirdigi cezalandirict seslerle, toplumsal beklentilerle ve
Ogrenilmis utancla da ylizlesme siirecini igerebilir. Bu baglamda 6z-sefkatin

giiclenmesi, bireyin duygusal dayanikliliini artirmanin yan sira, iligkilerde daha

kapsayici, empatik ve dengeli tutumlarin gelismesine de katki saglayabilir.

Calismanin bulgulari, ruh sagligl alaninda calisan uzmanlar ve danisanlarla
calisan merkezler icin yol gosterici niteliktedir. Oz-sefkat temelli yaklasimlarm terapi
stireglerine dahil edilmesi, 6zellikle ruminatif diisiince dongiilerinin yogun oldugu
durumlarda bireyin kendisine yonelik suglayici dili doniistiirmede etkili olabilir.
Bunun yani sira, okullarda ve geng yetiskinlere yonelik psiko-egitim programlarinda
0z-sefkat farkindaliginin desteklenmesi, daha saglikli duygu diizenleme becerilerinin

erken donemde gelismesine katki sunabilir.

Sonu¢ olarak, bu arastirma 06z-sefkatin yalnizca bireyin kendine soyledigi
climlelerden ibaret olmadigini; ait olunan iligkiler, kiiltiirel normlar ve yasam
deneyimleri ig¢inde olgunlasan bir kapasite oldugunu gostermektedir. Bu yoniiyle
calisma, bireyin kendine yaklagiminin iyilestirilmesinin hem kisisel hem de toplumsal

diizeyde bir doniisiim alan1 sundugunu hatirlatmaktadir.

68



