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Universite Ogrencilerinin Savunma Mekanizmalar ile Bilingli Farkindahk Ve
Oz-sefkatleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi

(Yiiksek Lisans Tezi)

Nurhan UNAL ERGEN

(074

Bu ¢alismanin temel amaci, liniversite 6grencilerinin savunma mekanizmalarinin,
bilingli farkindalik ve 6z-sefkatleri ile iligkisini aragtirmaktir. Bu baglamda, savunma
mekanizmalar ile bilingli farkindalik ve 6z-sefkatlerin, katilimcilarin demografik

PR

ozelliklerine gore nasil degistigi de aragtirilmistir.

Arastirmaya 618 iiniversite 6grencisi katilmistir. Calismada genel tarama modelleri
icinde yer alan iligkisel tarama modeli kullanilmigtir. Veri toplama araci olarak
Sosyodemografik Bilgi formu, Bilingli Farkindalik Olgegi, Savunma Bigimleri Testi
ve Oz-sefkat Olcegi kullanilmistir. Veri analizinde veriler normal bir dagilim
sergiledigi icin, parametrik analizler olan T-Testi, Tek Yonlii Varyans Analizleri,
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon'u  ve Cok Degiskenli Regresyon
kullanilmastir.

Bulgular, iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6l¢egi puanlart ile savunma
bicimleri testi olgun alt boyutundan elde ettikleri puanlar arasinda anlamli bir iliski
bulunmadigini, ancak nevrotik ve ilkel alt boyutlardan aldiklari puanlar arasinda
negatif yonlii bir iliski oldugunu gdstermektedir. Ote yandan, arastirmaya katilan
tiniversite 0grencilerinin 6z-sefkat 6lgegi puanlar ile savunma bigimleri testinde yer
alan olgun, nevrotik ve ilkel alt boyutlardan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 ve olumlu yénlii iliskiler bulunmustur. Universite 8grencilerinin bilingli
farkindalik Olgegi puanlarinin savunma bigimleri testinde yer alan olgun alt
boyutundan aldiklar1 puanlar1 yordamadigini ortaya koymaktadir. Ancak, 6grencilerin
0z-sefkat Olgegi puanlarinin savunma bigimleri testinde yer alan olgun alt boyutu
puanlarin1 anlamli ve pozitif yonde yordadig: belirlenmistir. Bilingli farkindalik 6lgegi
puanlari, savunma bicimleri testindeki nevrotik alt boyutundan aldiklart puanlari
anlamli diizeyde ve negatif yonde yordarken, 6z-sefkat dlgcegi puanlari ise bu alt
boyuttan aldiklar1 puanlart anlamli ve pozitif yonde yordamaktadir. Benzer sekilde,
bilingli farkindalik 06l¢egi puanlarimin savunma bigimleri testindeki ilkel alt
boyutundan aldiklar1 puanlari anlamli diizeyde ve negatif yonde, 6z-sefkat dlgegi
puanlarinin ise anlamli ve pozitif yonde yordadigi saptanmistir. Bulgular literatiir
dogrultusunda tartigilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Oz-sefkat, Savunma Mekanizmalar.

Sayfa Adedi: 105
Danigman: Prof. Dr. Mehmet Ali CAKIR
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Examination of the Relationship Between University Students' Defense
Mechanisms, Mindful Awareness and Self-Compassion

(Master Thesis)

Nurhan UNAL ERGEN

ABSTRACT

The main objective of this study is to investigate the relationship between defense
mechanisms, mindful awareness, and self-compassion among university students. In
this context, the ways in which defense mechanisms, mindful awareness, and self-
compassion vary according to participants' demographic characteristics have also
been explored.

A total of 618 university students participated in the study. The relational survey
model, which is part of general survey models, was employed in the study. The data
collection tools included a Socio-Demographic Information Form, Mindful
Awareness Scale, Defense Mechanism Test, and Self-Compassion Scale. Parametric
analyses such as t-test, one-way analysis of variance (ANOVA), Pearson correlation,
and multiple regression were used for data analysis since the data exhibited a normal
distribution.

The findings indicate that there is no significant relationship between university
students' scores on the mindful awareness scale and the scores obtained from the
mature sub-dimension of the defense mechanism test. However, a negative
relationship was observed between the scores on the neurotic and primitive sub-
dimensions. On the other hand, statistically significant and positive relationships
were found between the self-compassion scale scores of the participating university
students and the scores on the mature, neurotic, and primitive sub-dimensions of the
defense mechanism test. The results suggest that university students' scores on the
mindful awareness scale do not predict the scores they obtain from the mature sub-
dimension of the defense mechanism test. However, it was determined that the scores
on the self-compassion scale significantly and positively predict the scores on the
mature sub-dimension. mindful awareness scale scores negatively predict the scores
from the neurotic sub-dimension of the defense mechanism test, while self-
compassion scale scores positively predict these scores. Similarly, it was observed
that the scores on the mindful awareness scale significantly and negatively predict
the scores from the primitive sub-dimension of the defense mechanism test, while
the scores on the self-compassion scale positively predict these scores. The findings
are discussed in line with the literature.

Keywords: Defense Mechanisms, Mindfulness, Self-Compassion
Number of Pages: 105
Supervisor: Prof. Dr. Mehmet Ali CAKIR
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BOLUM I

GIRIS

Bu bdliimde arastirmanin problem durumu, problem ciimlesi ve alt problemler ile

arastirmanin amaci, 6nemi, sinirliliklart ve varsayimlarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Kendimiz ve ¢evremizle ilgili algilarimiz1 ¢arpitan zihinsel "6z aldanmalar" olarak
bilinen savunma mekanizmalari, otomatik ve bilingsiz dogal olarak gerceklesir. Bu
savunma mekanizmalari, hem kisinin imge koruma amacin tagiyan hem de ac1 veren
duygular1 yonetmeye yonelik bir dizi zihinsel strateji icerir. Psikanalitik diisiincede,
savunma mekanizmalari, Freud'dan bu yana temel inanglar arasinda yer almaktadir.
Freud, savunma mekanizmalarini, i¢ psisik ¢atismalardan kaynaklanan anksiyeteyi
azaltmaya yonelik araglar olarak tanimlamis ve genellikle ilk¢ag zevk arayisi ile
ilgili catigsmalarla iligkilendirmistir. Psikanalitik teoride yapilan bazi revizyonlar ve
vurgu degisikliklerine ragmen, savunma mekanizmalari, modern psikanalitik teori

ve arastirmalarda yansimalarini siirdiirmektedir (Rivas, 2009).

Savunma mekanizmalari, bireylerin genellikle stres faktorleriyle basa ¢ikmak i¢in
kullandiklar1 psikolojik stratejilerdir. Bu savunma mekanizmalar, istenmeyen
diisiinceleri, duygusal rahatsizliklar1 veya travmatik deneyimleri bastirmaya veya

degistirmeye yoneliktir (Akin vd., 2021).

Tiirkge'de "bilingli farkindalik" olarak adlandirilan mindfulness, cesitli kiiltiirlerde
ve arastirmacilar tarafindan gesitli sekillerde ele alinmis ve tanimlanmistir. Kabat-
Zinn'e gore (1994), bilingli farkindalik, yargilamadan, niyetli, acik bir dikkatle
simdiki anin deneyimini fark etmek ve bilin¢li olmak durumunu ifade eder. Burada

vurgulanan 6nemli unsurlardan biri dikkattir.

Farkindalik terimi, Pali dilindeki "sati" kelimesinin ingilizce ¢evirisidir. Bilingli
farkindalik, dogu gelenekleri ve Budizm'den esinlenerek olusturulmustur (Arslan

&Yildirim, 2021). "Sati" kelimesinin anlam1 simdi burada, farkindalik, dikkat ve



hatirlama' dir (Germer ve ark., 2005). Bilingli farkindalik (mindfulness) ve 6zsefkat,
duygusal dengeyi koruma ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmede dnemli bir
rol oynayabilir. Bilingli farkindalik, kisinin su anki an1 kabul etme ve olumlu bir

sekilde tepki verme yetenegini arttirabilir (Ziimbiil, 2021).

Oz-sefkat, ice doniik olarak yasanan aci deneyimlere duyulan sefkat olarak
anlagilabilecek bir kavramdir. Bu yaklasim, zorlayic1 diislinceler ve duygularla basa
¢tkmanin, bireyin zihinsel ve fiziksel sagligini olumlu yonde etkileyen tiretken bir
yolunu temsil eder (Neff,2023). Ayrica, 6z-sefkat, kisinin kendisine yonelik daha
nazik ve destekleyici bir tutum gelistirmesi anlamina gelir. Bu tutum, yasamin
zorluklari, kisisel hatalar, basarisizliklar ve yetersizliklerle karsilasildiginda,
bunlarin insan olmanin dogal bir par¢asi oldugunu kabul ederek, kisinin sert 6z-

yargilamadan ziyade nezaketle yanit verme pratigini igerir (Neff, 2015).

Onemli olan, bilingli farkindaligin 6z-sefkatle iliskisi {izerindeki farkliliklar:
anlamaktir. Oz-sefkat ve bilingli farkindalik, ayri ancak birbirini etkileyen
kavramlardir (Neff ve Dahm, 2014). Ikisi de duygusal reaktifligi azaltmak igin ac1
veren diislincelere ve deneyimlere yonelik farkindalik ve aciklik igerir (Neff ve
Dahm, 2014). Oz-sefkat ve bilingli farkindalik dlgiimleri arasinda orta diizeyden
giiclii korelasyonlar bulunmustur (Birnie, Speca ve Carlson, 2010; Van Dam,
Sheppard, Forsyth ve Earleywine, 2011), bu nedenle iki kavramin birbirine bagh
oldugu anlasilmaktadir. Bilingli farkindalik, 6z-sefkatin bir bileseni olarak kabul
edilir (Neff ve Dahm, 2014).

Bir kisi bilingli farkindaliga sahip olabilir ve ayn1 zamanda 6z-sefkatli olabilir, ancak
bu iki durum her zaman bir arada olmayabilir. Bir kisinin biling¢li farkindalig1 olabilir,
ancak oOzellikle 6z-sefkatli olmayabilir. Ayn1 sekilde, bir kisinin 6z-sefkati olmasi,
genel bilingli farkindalik kavramini sergilememesi de miimkiindiir (Neff ve Dahm,
2014). Ote yandan, Bergen-Cico ve Cheon'un (2013) uzun vadeli arastirmasi, bilingli
farkindaligin 6z-sefkatin temel bir unsuru oldugunu ve 06z-sefkatin bilingli
farkindalik egitimi sirasinda gelistirilen metakognitif becerilere bagl oldugunu 6ne

surmektedir.



Bilingli farkindalik, duygusal deneyimleri anlama, kabul etme ve yOnetme
becerilerini giiclendirme egilimindedir; bu nedenle, savunma mekanizmalarinin
yerine daha saglikli duygusal tepkiler gelistirmeye yardimci olabilir. Diger taraftan,
0z sefkat, olumsuz duygularla basa ¢ikma ve duygusal zorluklara kars1 nazik bir
tutum benimseme konusunda etkili oldugundan, bu arastirma tezi, savunma
mekanizmalari, bilingli farkindalik ve 0z sefkat arasindaki iliskileri daha iyi
anlamamiza ve bireylerin daha saglikli bir psikolojik dengeye sahip olmalarina

katkida bulunmay1 amaglamaktadir.

1.2. Problem Ciimlesi

Bu ¢alismanin problem ciimlesi “Savunma mekanizmalari ile bilingli farkindalik ve

0z-sefkat arasinda anlamli bir iliski var midir? sorusundan olusmaktadar.

1.2.1. Alt problemler. Problem ciimlesi dogrultusunda olusturulan alt

problemler su sekildedir;

1. Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyi demografik ozelliklere
(cinsiyet, yas, sinif, medeni hal, ¢alisma durumu, gelir diizeyi, anne baba birlikteligi,

kardes sayisi, ve dogum sirasina) gore anlamli farklilik gostermekte midir?

2. Universite 6grencilerinin savunma bigimleri demografik dzelliklere (cinsiyet, yas,
sinif, medeni hal, calisma durumu, gelir diizeyi, anne baba birlikteligi, kardes sayisi,

ve dogum sirasina) gore anlamli farklilik gostermekte midir?

3. Universite dgrencilerinin 6z-sefkat diizeyi demografik ozelliklere (cinsiyet, yas,
sinif, medeni hal, ¢alisma durumu, gelir diizeyi, anne baba birlikteligi, kardes sayisi,

ve dogum sirasina) gore anlamli farklilik gostermekte midir?

4. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik ile 6z-sefkat diizeyi arasinda anlaml

bir iliski var midir?

5. Universite &grencilerinin bilingli farkindalik ile savunma bicimleri arasinda

anlaml bir iligki var midir?

6. Universite 0grencilerinin 6z-sefkat diizeyi ile savunma bigimleri arasinda anlamli

bir iliski var midir?



7. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik ve 6z sefkat diizeyleri savunma

bi¢imlerini anlamli olarak yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu tez c¢alismasi, iiniversite Ogrencilerinin savunma mekanizmalari, bilingli
farkindalik ve 6z sefkat arasindaki iliskiyi daha detayli bir sekilde arastirmay1 ve bu
iliskilerin bireylerin ruh saglig: tizerindeki etkilerini tanimlamay1 amaclamaktadir.
Calisma, savunma mekanizmalari, bilingli farkindalik ve 6z sefkat arasindaki
baglantilarin farkli demografik faktorler altinda (yas gruplari, cinsiyet, sinif, gelir
diizeyi, kardes sayisi, dogum siras1 vb.) nasil degisebilecegine dair bir perspektif
sunarak, bu dinamiklerin anlasilmasi i¢in bir temel olusturmay1 hedeflemektedir.
Elde edilen bulgular, savunma mekanizmalari, bilin¢li farkindalik ve 6z sefkat

arasindaki iliskilerin gelecekteki arastirmalara rehberlik etmesine katki saglamaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Savunma mekanizmalari, bireylerin benlik gelisimi ve islevleriyle birlikte
psikopatolojilerle iliskilendirilen énemli bir konudur. Bu savunma mekanizmalar,
bireylerin psikolojik dengeyi siirdiirmek ve stresle basa ¢ikmak amaciyla otomatik
olarak bagvurduklar: tepkilerdir. Ancak, bu tepkiler zaman zaman psikopatolojik
durumlar tetikleyebilir veya bireyin duygusal sagligini olumsuz etkileyebilmektedir.
Bu nedenle, savunma mekanizmalarinin igleyisi ve etkilerine odaklanmak, psikolojik
saglik ve duygusal denge konularinda daha derin bir anlayisa ulasmamiza yardime1

olacaktir (Aktan, 2009).

Diger yandan, bilingli farkindalik (mindfulness) ve 6z-sefkat (self-compassion),
duygusal iyilik halini destekleme konusundaki 6nemli psikolojik becerilerdendir.
Bilingli farkindalik, kisinin i¢sel diisiincelerini ve duygularini anlama ve kabul etme
becerisini gelistirmektedir. Bilingli farkindalik, 6z-sefkatin temel bir 6gesi olarak
kabul edilmektedir. Bu bireyin dikkatini anlik deneyimine odaklamasi, yasadiklarin
Onyargisiz bir sekilde kabul etmesi i¢sel ve digsal diinyasindaki olaylarin farkinda

olabilmesi anlamina gelmektedir (Ozyesil, 2011).



Morton ve ark. (2020) son zamanlarda, 15 bilingli farkindalik miidahalesi klinik
calismasini incelemistir. Bu inceleme sonucunda ¢ogu ¢alismanin azalmis 6znel stres
reaktivitesini rapor ettigini belirlemistir. Ozellikle kisinin kendi kendine yonelik
sefkatini diisiindiigimiizde, 6z-sefkat Ozelliklerinin asir1 stres reaktivitesine karsi
koruyucu bir mekanizma olarak ortaya ¢iktigint gosteren birgok calisma
bulunmaktadir (Breines et al., 2015; Luo et al., 2018). Bu baglamda, 6z-sefkati
yiiksek olan iiniversite dgrencilerinin oda arkadaslariyla iligkilerinde daha sefkatli
olduklar tespit edilmistir. Bu durum, genellikle bu bireylerin iliskilerinde sosyal
destek sagladiklar1 ve kisiler arasi giiveni tesvik ettikleri anlamina gelir (Wayment
vd., 2016). Benzer sekilde, 6z-sefkatli bireylerin acil durumlarda, diger kisilerin
hatast olmasa bile yardim etme olasiliklarinin daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir

(Welp ve Brown, 2014).

Universite dgrencilerinin dz-sefkat ve farkindaliklarinin artmasi, toplumsal agidan
biiyiik bir 6neme sahiptir. Farkindaligin artmasi, bireylerin duygu, diisiince ve
davranislarini daha bilingli bir sekilde yonetmelerine kendilerini ve ¢evrelerini daha

etkili bir sekilde anlamalarina ve anlamlandirmalarina olanak tanimaktadir.

Savunma mekanizmalarinin anlasilmasi, bireylerin duygusal tepkilerini ve basa
cikma stratejilerini degerlendirmelerine yardimci olmaktadir. Bu mekanizmalar,
bireylerin stresle basa ¢ikma yeteneklerini etkileyerek, ruh sagligi iizerinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Farkindaligin artmasi, savunma mekanizmalarinin daha bilingli
bir sekilde kullanilmasina olanak saglayarak, bireylerin daha saglikli ve etkili bir

sekilde basa ¢ikmalarina yardimct olabilmektedir.

Ayrica, duygu diislincelerini 6z-sefkatli bir sekilde fark etmek, bireylerin kendilerine
nazik ve destekleyici bir tutum gelistirmelerine olanak tanimaktadir. Oz-sefkat,
yasanan zorluklar karsisinda kendine kars1 anlayish olma ve olumlu bir i¢sel diyalog
sirdiirme becerisini igermektedir. Bu, bireylerin duygusal esnekliklerini

artirabilmekte ve ruhsal iyi oluslarini gliglendirebilmektedir.

Bu ¢alisma ayrica psikoterapi ve damigsmanlik pratigi icin de onemli uygulama
alanlar1 sunacaktir. Savunma mekanizmalari, bilingli farkindalik ve 06z-sefkat
arasindaki iliskilerin daha 1yi anlasilmasi, psikoterapistlere ve psikolojik

danismanlara daha etkili miidahale stratejileri gelistirme firsati sunmaktadir. Kisisel



gelisimi desteklemek ve ruh sagligimi artirmak amaciyla bu kavramlarin nasil

kullanilabilecegi konusunda 6nemli yol gosterici olabilmektedir.

Sonug olarak, bu tez arastirmasi, savunma mekanizmalari, bilingli farkindalik ve 6z-
sefkat arasindaki iliskileri daha derinlemesine anlayarak, bireylerin ruh sagligini

destekleme potansiyeline sahip 6nemli bir arastirma alanini ele almaktadir.

1.5. Stmrhhklar
Bu arastirma;

1. 2022-2023 egitim dgretim yilinda, egitim faaliyetlerine Mehmet Akif Ersoy

Universitesi merkez kampiisiinde devam eden 6grencilerle smirlidir.

2. Bu calismanin bulgulari, 18-41 yas araligindaki tliniversite Ogrencilerinin
Sosyodemografik Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi, Savunma
Bigimleri Testi ve Oz-sefkat Olcegi kullanilarak elde edilmis verilerle

sinirhidir.

1.6. Varsayimlar

1. Calismaya katilan katilimcilarin anketleri samimi bir sekilde doldurdugu
varsayilmaktadir.

2. Katilimcilarin beyan ettikleri bilgilerin glivenilir oldugu varsayilmaktadir.

3. Katilimcilarin sorulara objektif bir bakis agisiyla yaklastigi, on yargisiz

cevaplar verdigi ve arastirmanin amacini anladig varsayilmaktadir.

1.7. Tamimlar

Savunma Mekanizmasi: Freud'un psikanaliz teorisine gore, savunma mekanizmalari,
bireyin kabul edilemez diirtiilerini ve 6z imajimn1 koruma ve siirdiirme amaciyla

bilingsizce gelistirdikleri psikolojik stratejilerdir (Seyrek, 2018).

Bilingli Farkindalik: Bilingli farkindalik, genellikle bir bireyin dikkatini su anki
deneyimlere yonlendirmesini ve bu yonlendirmeyi yargilamadan ve kabullenici bir

bakis agisiyla gerceklestirmesini ifade etmektedir (Kabat-Zinn, 1990).



Oz-sefkat: Olumsuz duygularin insan olmanin bir parcasi oldugunu kabul ederek, bu
tiir duygusal deneyimlerle karsilasildiginda bireyin kendisine nazik ve sevgi dolu bir

tutum gelistirmesidir (Neff, 2003).
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KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE

2.1. Savunma Mekanizmalari

Freud, savunma mekanizmalar1 kavramini ilk defa 1894'te "Savunma
Psikonevrozlar1" adli makalesinde sunmustur. Bu makalede, baslangicta sadece
bastirma mekanizmasini ele aldi. Ancak Freud, sonrasinda gelistirdigi teorik
perspektifte, savunma mekanizmalarin1i daha detayli bir sekilde incelemistir.
Ornegin, 1905'te yayimlanan "Cinsellik Uzerine Ug Deneme" makalesinde, yiiceltme
ve karsit tepki olusturma mekanizmalarini ele alarak, insanlarin cinsel dirtiilerle
basa c¢ikma stratejilerini ac¢iklamigtir. 1917'de yazdigi "Yas ve Melankoli"
makalesinde, ice atma ve 6zdesim gibi savunma mekanizmalarina odaklanmistir

(Cramer, 2015).

Savunma mekanizmasi kavrami psikanaliz teorisinde 6nemli bir rol oynar. Freud'un
baslangictaki goriislerine gore, zihin, her tiirlii zihinsel materyali bir tiir "elemesi"
veya gizlemesi ile isler, bu da savunma mekanizmalarinin dogusunu miimkiin
kilmaktadir. Savunma mekanizmalarin temel amaci, kisinin ac1 veren duygulari ve
diistinceleri deneyimlemesini engellemektir. Freud'un savunmalarla ilgili goriisleri
zamanla evrim gecirmistir. Savunma mekanizmalar artik iggiidiilerin baskisina kars1

egoyu koruyan bir kars1 gii¢ olarak kabul edilmektedir (Cramer, 2015).

Fenichel (1945), savunma mekanizmalarmin i¢gilidiisel kaygi, nesnel kaygi ve
siiperego kaygisiyla sekillendigini belirtmistir. Anna Freud (1936) daha sonra
savunmalarin islevini genisletmistir. Ona goére, bu mekanizmalarin amaci, kaygi ve
sucluluk duygularini "defetmek" ve egoyu korumaktir. Ayn1 zamanda, savunmalarin
egoyu i¢ ve dis tehlikelere karsi koruma ihtiyaci arasinda bir ayrim yaptigi da fark
edilmistir (Cramer, 2015).

Bir insanin yasami boyunca, ¢esitli i¢sel ve digsal taleplere ve ¢atigmalara maruz
kalmasi1 oldukca yaygin olarak goriilmektedir. Bu talepler ve catismalar, kisinin
Ozsaygisini ve giivenligini tehdit edebilmektedir. Ego, bu tiir taleplere ve catismalara

karst kendini korumak ve savunmak igin farkli yollar gelistirmistir. Fiziksel



tehditlere kars1 kendini savunmanin birden fazla yolu oldugu gibi, kisisel zayifliklara
ve sinirlamalara karsi psikolojik olarak kendini savunmanin da farkli yollar

bulunmaktadir. (Atkinson 2014).

Savunma mekanizmalari, tehdit algilandiginda otomatik olarak etkinlesen ve bireyin
bilincinin &tesinde gerceklesen psikolojik olgulardir. Bu mekanizmalar, tehdit
algilandiginda devreye girecek sekilde tasarlanmistir ve kisinin olumsuz duygularini,
ornegin kaygi, liziintli, utang, sucluluk gibi duygularini kabul edilebilir seviyelere
distirmeye yoneliktir. (Gengtan, 2017). Savunma mekanizmalarinin bilingsiz
kullanimi veya asir1 kullanimi, kisinin uzun vadeli duygusal sagligini olumsuz

etkileyebilmektedir (Aydin 2019).

Savunma mekanizmalarinin ilk olarak Freud tarafindan bebeklik ve cocukluk
donemlerindeki kisilik gelisimi ile iliskilendirilerek ortaya atilmistir (Gengtan,
2017). Freud, kisiligi biling, biling dncesi ve biling alt1 olarak {ic ana kategoriye
ayirmistir, ki bu siniflandirma topografik model olarak adlandirilmaktadir. Freud, bu
yaklagimi benimseyerek ve serbest cagrisimi tedavi yontemi olarak kullanarak,
bastirilan isteklerin ve arzularin neden oldugu histeri gibi psikolojik rahatsizliklara
Ozel bir ilgi gostermistir (Burger, 2021). Ancak Freud, topografik modelin kisiligi
tam olarak agiklamadigini fark etmis ve daha sonra Yapisal Modeli gelistirmistir. Bu
yeni model, kisiligi, benlik (ego), alt-benlik (id) ve iist benlik (sliperego) olarak ii¢
temel yapiya ayirmistir (Freud S, 2019). Freud'a gore, dogdugumuzda yalnizca
bencil isteklerimize odaklanan id bolimiimiiz vardir. Id, kendi haz ilkesi
dogrultusunda hareket eden bir kisilik parcasini ifade etmektedir. Ancak, Freud'a
gore cocuk bes yasina geldiginde, bu {i¢ boliimiin olustugunu agikca ifade etmistir

(Burger, 2021).

Freud'un bu calismalari, savunma mekanizmalarinin karmagsikligini ve kisilik
gelisimindeki 6nemini vurgulayan onemli bir adimdir. Savunma mekanizmalari,
kisilerin karsilastigi zorluklarla basa ¢ikabilmelerine ve psikolojik saglamliklarini
stirdlirebilmelerine yardimci olmaktadir. Her insan, psikolojik biitiinliigiinii ve 6z-
degerini korumak amaciyla c¢esitli savunma mekanizmalar1 kullanmaktadir

(Gengtan, 2017).



Savunma mekanizmalar1 iki ana tiire ayrilmaktadir. Birincisi, kisinin psikolojisini
korumaya c¢alisirken siirekli konusma veya aglama gibi ifade yoOntemlerine
basvurmasidir.  Ikincisi ise kisinin mevcut rahatsizlik veren durumu
normallestirmeye veya inkar etmeye calisarak psikolojik saglamligini koruma

girisimidir (Gengtan, 2017).

Ego psikologlari, ego gelisimi ile ilgili olarak egonun en 6nemli islevlerinden birinin
i¢ diinyanin istekleri ile dis diinyanin talepleri arasinda uyum saglamak ve bu nedenle
diirtiileri kontrol etmek oldugunu savunurlar. Savunma mekanizmalari, egonun bu
uyum saglama ve diirtii kontrolii gorevini yerine getirmede kullandig1 araglardan
biridir ve bu araglarin kullanimi ile ego gelisim diizeyi arasinda dogrusal bir iliski

oldugu 6ne stiriilmiistiir (Karakus,2017).

Savunmalar Mekanizmalar1 Patolojik midir?

Genellikle, psikopatolojiye yol acan sadece yasam stresi degil, ayn1 zamanda bireyin
yasam stresine 6zgli tepkisi de psikopatolojiye yol agabilir. Bu sebeple, savunmalarin
gecerliligi, giivenilirlik sorunlarina ragmen, psikopatolojiyi anlamak i¢in dnemli bir
tant ekseni haline gelir. Klinisyen, hastanin savunma tarzini tan1 formulasyonunun
bir parcast olarak ekleyerek, hastanin baslangigta en mantiksiz goriinen yonlerini
daha iyi anlama yetenegine sahip olur ve hastanin icsel ve dissal gergeklikle ilgili
savunma bozukluklarinin uyumlu ve uyumsuz yanlarini degerlendirir. Immatiir
savunmalarin klinik degerlendirmesi, kisilik bozuklugu olan bireyleri siniflandirmak

ve terapiler i¢in Ozellikle yararlidir (Vaillant, 1994).

Giivenilirlik sorunlarina ragmen, savunmalarin gegerliligi, psikopatolojiyi anlamak
icin 6nemli bir tani aracidir. Bunun birka¢c nedeni vardir. ilk olarak, siklikla,
psikopatolojiye yol acan faktor sadece yasam stresi degil, ayn1 zamanda hastanin bu
stresle 6zgiin tepkisidir. Ikinci olarak, bazen fobi birincil bir hastaliktir ve ilaglar
veya davranig terapisi ile tedavi edilmelidir; bazen ise duygusal tepkilerin bir
yansimasidir. Ugiincii olarak, kisilik bozuklugu olan bireylerin olgunlasmamis
savunmalarin1 hafifletme ¢abalar, giiclii sosyal desteklerle kolaylastirilabilir

(Vaillant, 1992a).
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Bir savunma mekanizmalarinin patolojik olup olmadigint degerlendirmek i¢in bazi
kriterler Onerilmistir. Patolojik savunmalar, katilik, kapsam ve asir1 genelleme ile
karakterizedir. Kisinin gelisim diizeyine uygun degildir veya mevcut duruma
uyumsuzdur (Lichtenberg & Slap, 1972; Loewenstein, 1967). Ayrica, gerceklik
algisin1 bozarlar ve diger ego islevlerine miidahale edebilirler. Bu baglamda,
savunma mekanizmalar1 ortaya ¢iktiginda patolojiye katkida bulunabilecegi
goriilmiistlir. Ancak bazi psikanalistler, savunma mekanizmalarini patoloji ile ayni

kategoriye koymamanin 6nemli oldugunu vurgulamislardir (Cramer, 2015).

Savunma Mekanizmalarinin Siniflandirilmasi

Freud (1894), savunma mekanizmalarin1 psikotik, nevrotik ve olgun savunmalar
olmak iizere Ui¢ diizeyde smiflandirmistir. Anna Freud, "Ego ve Savunma
Mekanizmalar1 (1936)" adli calismasinda, tedavi ettigi yetiskinler ve ¢ocuklardan
elde ettigi gozlemlere dayanarak savunma mekanizmalarinin ilk listesini sunmustur.
Bu mekanizmalar sunlardir: inkar, bastirma, karsit tepki olusturma, yer degistirme,
akilcilastirma, diiglinsellestirme, gerileme, tersine ¢evirme, kendine kars1 dondiirme,

saldirganla 6zdesim ve yliceltme (McWilliams, 2017).

Laughlin (1970), savunma mekanizmalarini 22 temel ve 26 ikinci derece olarak
siniflandirmigtir. Vaillant (1977) ise bu hiyerarsik yapiya olgun olmayan savunma
mekanizmalarint da eklemistir. Vaillant (1977), olgun olmayan savunma
mekanizmalarinin psikopatolojinin bir belirtisi oldugunu ileri siirmiis ve savunma
mekanizmalarini olgunluk seviyelerine gore asagidaki gibi gruplandirmistir (Cramer,

1998):
o Psikotik savunmalar; psikotik yansitma, inkar ve ¢arpitma.

o Ilkel savunmalar; yansitma, sizoid fantazi, hipokondri, pasif-agresif davranis,

eyleme vurma, ¢oziilme.

e Nevrotik savunmalar; yer degistirme, karsit tepki gelistirme, akillica

nedenleme, yapma-bozma, yalitma, bastirma.

e Olgun savunmalar; yiiceltme, mizah, baskilama, 6zgecilik DSM III-R ile

birlikte savunma mekanizmalar1 ilk kez dikkate alinmis ve kisilik
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bozukluklarin1 = siniflandirirken bu mekanizmalar da bir 6lgii olarak

kullanilmistir (Cramer, 1998).

Bu calismada, 6lgme araci olarak kullanilan Savunma Bigimleri Testi (SBT-40),
DSM III-R tarafindan ele alinan savunma mekanizmalar temel alarak gelistirilmistir.
SBT-40 testinde, savunma mekanizmalar1 matiir, nevrotik ve immatiir olmak tizere
ic ana grupta siiflandirilmistir. Bu gruplar ve igerdikleri savunma mekanizmalari

asagida belirtilmistir.

2.1.1. Matiir savunma mekanizmalar1 bicimleri. Yetiskin bireylerde
genellikle ruhsal sagligi ifade eden olgun savunma mekanizmalarinin bulunmasi
beklenir. Bu matiir savunma mekanizmalari, bireylerin duygusal dengeyi korumasina
ve stresle basa c¢ikmasina yardimci olur. Ayrica, toplumsal etkilesimlerde ve
kisileraras1 iliskilerde basariyr artirmak i¢in zihinsel evrim siirecinde uyumlu bir

sekilde gelismistir (APA, 2014).

2.1.1.1. Yiiceltme (Sublimation). Yiiceltme, toplum icinde kabul edilir
davraniglara yonlendirmek amaciyla bilingalt1 diirtiileri ve saldirganlhigi disa vurmak
icin kullanilan bir savunma mekanizmasidir. Dirtiisel siireclerin  "esnekligi"
aracilifiyla, ben, ‘ego sadece cinsellige odaklanmamakla birlikte toplumsal kabulii
daha yiiksek olan diirtii hedeflerini segmek amaciyla yliceltme mekanizmasi tarafindan

yonlendirilir (Freud, 2011).

Freud'un (1905) biyolojik kdkenli i¢giidiilerin toplumsal agidan uygun bir sekilde ifade
edilmesi olarak tanimladigi yiiceltme, psikanalistler tarafindan etkili bir savunma
mekanizmasi olarak kabul edilir. Bu mekanizma, bireyin igsel diirtiilerini kontrol altina
alarak toplumsal normlara uygun davranislar sergilemesine yardimci olur. Yiiceltme,
kisinin bilingaltinda bulunan saldirgan diirtiileri daha kabul edilebilir ve tiretken
davraniglara yonlendirmesine olanak tanir. Bu sayede kisi, i¢gsel ¢atismalariyla basa
c¢ikmak ve toplumun beklentilerine uygun davraniglar sergilemek igin yiiceltme

mekanizmasini kullanabilir (Burger, 2006).

2.1.1.2. Mizah (Humor). Mizahin hayati kolaylastirdig1 diisiincesi yaygin bir

anlayistir. Sigmund Freud'un 1905 yilinda 6ne siirdiigli goriise gore, mizah, "savunma
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mekanizmalarinin en iist diizeyde isledigi" bir durumu temsil eder. Mizah, rahatsiz
edici duygular igeren diisiinceleri bastirmak yerine savunma mekanizmalarinin
otomatizmasini agsma yetenegine sahiptir, diger bir ifadeyle, bu mekanizmalara karsi
bir istiinliik gosterir (Vaillant, 2000). Ayn1 zamanda mizah, kisinin hos olmayan,
yasaklanmis i¢ dirtiilerini diger insanlarin rahatsizlik duymadan keyif alacaklar1 bir
bicimde saka yaparak ifade etmesini icerir (Blackman, 2021). Ayrica, mizah, kisinin
kendi i¢ diinyasina daha fazla i¢gorii gelistirdigi, gozlem yetisinin giiclendigi ve kisisel
sorunlarina farkli bir bakis acis1 kazandigi zamanlarda yardimci olabilir

(Karakus,2017).

2.1.1.3. Beklenti (Anticipation). Beklenti kullanim1 genellikle goniilliidiir ve
catisma c¢oziimiinden bagimsizdir. Aslinda, beklenti, "sicak bilis" durumlarinda,
zorlayict bir basa ¢ikma becerisi haline geldigi durumlar disinda istege bagl olarak
kullanilir. Bastirma, mevcut diirtiiyli aklinda tutma ve kontrol etme kapasitesini
yansitirken, beklenti, dayanilmaz bir gelecege iliskin islevsel yaniti aklinda tutma
kapasitesini ifade eder. Beklenti savunma mekanizmasi, gelecekteki tehlikeyi hem
islevsel hem de biligsel olarak algilama kapasitesini yansitir ve bu sekilde ¢atigmay1
kiiciik adimlarla asma yetenegini yansitir. Beklenti, sadece zihinsel planlamanin
biligsel ¢alismasin1 degil, aym1 zamanda daha fazlasin1i igeren bir savunma

mekanizmasidir (Vaillant, 2000).

2.1.1.4. Baskilama (Suppression). Vaillant, (1990), gore baskilama "bir
diisiinceyi veya olayi psikolojik rahatsizlik yaratmasina izin vermemek i¢in bilingli bir
niyeti icerir" Bu tanimla, baskilamay1 savunma mekanizmasi olarak degil, daha ¢ok
basa ¢ikma stratejisi olarak diisiinmek daha uygundur (Cramer, 1998). Vaillant'in, bir
savunma mekanizmasi olarak siniflandirdigi baskilama kullanimi (su anki kriterlere
gore daha 1yi bir sekilde basa ¢ikma stratejisi olarak kabul etse de) degerlendirilen
uyum ve 6znel mutlulukla olumlu, degerlendirilen psikiyatrik rahatsizliklarla olumsuz

bir iligki olusturmaktadir (Cramer, 1998).
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2.1.2. Nevrotik savunma bicimleri. Nevrotik savunma mekanizmalari,
nevrotik nitelikler sergilediginden dolay1 bu sekilde adlandirilir ve yetiskin bireyler
arasinda oldukc¢a yaygindir. Bu savunma mekanizmalari, kisa vadede bas etme
saglayabilir ancak uzun vadede sorunlara neden olabilir. Bu mekanizmalar, kisinin
temel savunma stratejisi haline geldiginde duygusal iliskilerde, is yasaminda ve

yasamin genelinden keyif almay: etkileyebilir (APA, 2014).

2.1.2.1. Yapma-bozma (Undoing). Yapma bozma, bireyin kendi i¢inde veya
cevresinde kabul edilemeyecek fikir ve davramiglardan vazge¢cmeye ve bu tiir
davranislar1 diizeltmeye calistig1 bir savunma mekanizmasidir. Giinliikk yasamda sikca
karsilagilan bir durumdur ve insanlar arasinda yaygin bir sekilde kullanilir. Bu
savunma mekanizmasi, zaman zaman yasadigimiz pismanliklara ve giinah isledigimizi
diisiindiigiimiiz eylemlere kars: 6ziir dilemek igin kullanilir. Ornegin, sug islendiginde
sadece cezalandirma siirecini icermez, affedilme ve affetme siirecini de igerir

(Gengtan, 2020, s.89).

Yapma bozma savunma mekanizmasi, insanlarin davraniglarini diizeltme ve kabul
edilemez eylemlerden vazge¢me g¢abalarini temsil eder. Insanlar bu mekanizmayi
kullanarak hatalarin telafi etmeye, pismanliklarini ifade etmeye ve toplumlarindan
veya cevrelerinden kabul gormeye c¢alisirlar. Yapma bozma, insanlarin sosyal

iligkilerinde ve kisisel gelisimlerinde 6nemli bir rol oynar (Gengtan, 2017).

2.1.2.2. Psédo Altruizm (Pseudo Altruism). Ozgecilik (Altruizm), kisinin
kendi ihtiyaclarini, hatta kendi zararina bile, goz ardi ederek bagkalarinin ihtiyaglarini
karsilamaya ¢aligmasidir. Diger bir deyisle, psddo mekanizmasinda, kisi kendi igsel

diirtiilerini inkar eder ve bunlar1 baskalarina yansitir (Blackman, 2021).

Bu savunma mekanizmasi iki temel amag tasir. Ilk olarak, kisinin ilgili konuya dostca
bir yaklasim sergilemesini saglar. ikincisi, bu mekanizma kisinin i¢sel diirtiilerini
tatmin etmeye ve dolayli olarak kendi egosunu tatmin etmeye ¢alismasina,
siiperegonun kisitlamalarina ragmen izin verir. Buna ek olarak, engellenen

aktivitenin serbest birakilmasina aracilik eder ve bu, temel olarak i¢giidiisel arzularin
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kendi orijinal baglamlariyla iliskilendirilmis bir sekilde tatmin edilmesini giivence

altina almaya yoneliktir (Freud A.,1993).

2.1.2.3. Ideallestirme (Idealization). Erken cocukluk doneminde, ben
merkezcilik olduk¢a yaygindir ve ¢ocuklar genellikle her seyin kendileri etrafinda
dondigiinii ve kendi varliklarinin diinyanin merkezi oldugunu diisiiniirler. Bu
egosantrik donem, her ¢ocugun yasadigi ve bu donemde idealize etme ihtiyacinin

temellerinin atildig1 bir evredir (Can, 2021).

Bu savunma mekanizmasi, ¢ocukluk doneminde ebeveynlerini yiicelterek ve onlari
miikemmel bir sekilde idealize ederek, yetiskin yasaminda baglanma iliskilerine
giren bireyin kendini giivende ve korunma altinda hissetme egilimini ifade eder. Her
birimiz, giivendigimiz kisilere 6zel bir deger atfederiz ve onlar giiglii, sevgi dolu ve

degerli olarak idealize ederiz (McWilliams, 2020, s.139).

2.1.2.4. Karsit tepki gelistirme (Reaction-Formation). Karsit-Tepki
Olusturma, oldukga ilging bir savunma mekanizmasidir. Bu savunma mekanizmasi,
insanlarin tehditkdr veya rahatsiz edici buldugu bir seyi daha az tehditkar hale
getirmek icin o seyi tam ziddina doniistiirme yetenegi olarak tanimlanir. Yani, bu
mekanizma olumsuz bir duyguyu olumlu bir duyguya veya olumlu bir duyguyu

olumsuza doniistiirmeyi icerir (McWilliams, 2013, s.160).

Ayrica, karsit-tepki olusturma, kisinin igsel istek ve arzularini kabullenmek yerine,
bu isteklerin toplum tarafindan onaylanmamasi durumunda asir1 tepkiler verme
egilimini de igerir. Yani kisi, gercekte yasamak istedigi seylere sahip olmasi
durumunda suglanabilecegini diisiiniiyorsa, bu isteklerini bastirabilir ve bu konuda
asirt tepkiler verebilir. Karsit-tepki olusturma mekanizmasi, insanlarin igsel
catigmalariyla basa ¢ikmak i¢in kullandiklar1 farklt bir savunma yoludur. Bu
mekanizma, kisinin duygusal dengeyi koruma ve toplumsal kabul gérmeyi saglama

cabasini yansitir (Gengtan,2020, s.92).
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2.1.3. immatiir savunma bi¢imleri. Yasamn ilk yilindaki i¢ ve dis kaynakli
endiselerle basa ¢ikmak i¢in kullanilan savunma mekanizmalari, bu belirli kategoriye
ait olarak smiflandirilir. Bu mekanizmalar genellikle bireyin duygusal dengesini
korumasina ve stresle basa ¢ikmasina yardimci olur. Bu donemdeki endiselerin ¢ogu,
bireyin giivenlik, beslenme ve bakim ihtiyag¢larina iligkindir. Bu nedenle, bu savunma
mekanizmalari, bireyin hayatta kalma ve gelisme siirecine yardimci olmak i¢in gelisir

ve aktive olur (Bora 2019).

2.1.3.1. Yansitma (Projection). Yansitma, insanlarin kendi kisilik 6zellikleri,
nitelikleri veya motivasyonlarina dayali olarak diger insanlara bu ozellikleri,
nitelikleri veya motivasyonlar atfettikleri bir siirectir. Ayrica, yansitmanin genellikle
insanlarin istenmeyen ozelliklere sahip olduklarina dair kaygilarini azaltmalarina

yardimeci olabilen bir savunma mekanizmasi oldugu kabul edilir (Holmes, 1978).

Yansitmali  0zdesim savunma siirecinden bahseden ilk analist Melanie
Klein’dir(1946). Klein ayrica agir rahatsizligr olan biitiin hastalarda bu savunma
mekanizmasinin bulundugunu belirtmistir. (McWilliams, 2013, s.135) Yansitma
bireylerin giinliik hayatta yaygin olarak basvurdugu birinci tip bir savunma
mekanizmadir. Insanlarin psikolojik siireclerini anlamada ve basa ¢ikmada 6nemli bir

rol oynar.

2.1.3.2. Pasif agresiflik (Passive agression). Psikanalitik teoriye gore, pasif
agresiflik anal déonemde otorite ile anlasmazlik durumu sonucunda ortaya cikar
(Akdeniz, 2020). Pasif-agresif desenler, farkli nedenlerle her kisilik
organizasyonunda farklilik gosterse de, her bireyde bulunabilen desenlerdir ve
kisinin i¢sel olarak hissettigi yikicit duygular1 dogrudan ifade etmek yerine, dolayl
yollarla ifade etmesidir (McWilliams, 2013). Bu durum, kisinin agresyonunu
gizlemesini iceren bir tiir savunma mekanizmasidir. Diger bir deyisle, kisi bu
duygularint agikca ifade etmek yerine, bu duygular1 gostermeye ydnelik belirgin
olmayan davraniglar sergiler. Bu davraniglar arasinda surat asmak, isleri
yavaslatmak, kasith sakarlik, unutma ve erteleme gibi goriinen eylemler bulunabilir.
(Taskent, 2010). Saldirgan davranislar, genellikle bastirilarak dolayli yollarla ifade
edilir ve ertelenir (Y1ildiz, 2020).
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2.1.3.3. Disa vurma (Acting Out). Disa vurma, bir bireyin ruhsal ¢atisma ve
stresle basa ¢ikmak icin diislince ve duygularini ifade etmek yerine fiziksel eyleme
geecme egilimini tanimlar. Bu tanimda bahsedilen disa vurma, sadece psikoterapi
stirecinde duygu ve diisiincelerin ifadesini degil, ayn1 zamanda hem i¢sel hem de
digsal davranislart icerir. Bu durumda, birey o6fke patlamalari, saldirganlik veya

kendine zarar verme gibi davraniglar sergileyebilir (APA, 2014).

2.1.3.4. Yalitma (Isolation). Yalitma, bir savunma mekanizmasi olarak, bir
deneyimin duygusal yoniiniin, biligsel boyuttan ayrisarak farkli bir hale gelmesini
ifade eder. Kisiler, kaygi, endise ve zihinsel ac1 veren olaylarla basa ¢ikmak icin
kullanabilecekleri bir yol olarak, hissettikleri duygular1 bilindik bilgilerden ayirma
yoluna gidebilirler (Blackman, 2021).

Yalitma, diger savunma mekanizmalariyla ortak bir yonii paylasir; herhangi bir
olayin, diisiincenin veya durumun bireysel anlam ve sonuglarini bilingdisina itme
amac1 giider. Psikanalitik analistlerin birgogu, yalitmanin, 'diislinsel savunmalar'
arasinda temel psikolojik isleyisin bir parcasi oldugu konusunda hemfikirdir. Bu
savunma mekanizmasi, olaylarin anlamin1 degistirerek veya hissedilen duygusal
yikii hafifletmeye c¢alisarak insanlarin rahatlamalarina yardimci olabilir

(McWilliams, 2013).

2.1.3.5. Degersizlestirme (Devaluation). Degersizlestirme, idealizasyonun
z1dd1 olarak kabul edilir. Bir nesne ne kadar fazla idealize edilirse, sonunda o kadar
bliylik bir deger kaybina ugrayacaktir. Yanilsamalarin biiyiikliigline bagli olarak
hayal kirikliklar1 da derinlesir. Her birimiz, giivendigimiz kisilere 6zel bir deger
atfediriz ve onlar1 giilii, sevgi dolu ve degerli olarak idealize ederiz. Idealize etme
thtiyacinin bir diger yiizii degersizlestirme seklinde kendini gosterir (McWilliams,
2013). Bu mekanizma, hayatimizda kendimizi seven bizi degerli hissettiren kisilerin
bizimle ¢akistiklar1 veya beklentilerimizi karsilayamadiklarinda, onlarin kusurlarini
vurgulayarak degersizlestirmeye basladigimizda kullandiimiz bir savunma

mekanizmadir (Ozakkas, 2017).
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2.1.3.6. Otistik fantezi (Autistic Fantasy). Bazi uzmanlar ve DSM
(Diagnostics and Statistical Manual of Mental Disorders), "Otistik fantezi" terimini
kullanmay1 tercih etmektedir (Cramer, 2015). Otistik fantezi, bireyin duygusal
catigmalardan ve i¢ veya dis kaynakli tehditlerden kaginmak i¢in gergek diinyanin
yerine hayal diinyasina siginma durumunu ifade eder. Otistik fantezi, bireyin i¢inde
hayali bir senaryo barindirir ve bu senaryo gecici bir tatmin saglayabilir. Ancak
cekilme durumunda olan bir kisi, aksine, ger¢ek diinyadan kopar ve cevresiyle

normal bir sekilde etkilesime giremez hale gelir (Berney vd., 2014).

Otistik fantezide birey, duygusal ¢atismalardan ve igsel veya digsal tehditlerden
kacinir. Kisiler arasi iliskileri arama amacin1 gergeklestirmek i¢in en etkili eylemi
secip uygular veya sorunlarin ¢dziimiinii saglamak icin asir1 hayaller kullanir
(Benitez vd., 2010). Boylelikle otistik fantezi savunma mekanizmasini etkin bir
sekilde kullanabilen kisiler, kendilerini diinyay1 yanlis anlayarak degil, diinyadan
uzaklasarak sakinlestirirler. (McWilliams, 2013, s. 124).

2.1.3.7. Inkar (Denial). inkar psikanalitik bir terim olup, giinlik dilde
oldukca yaygin bir kullanima sahiptir. Inkar, koti bir durumla veya felaketle
karsilasildiginda ilk tepki olarak karsimiza ¢ikar (Laudanski, 2015). Bu tepki, hayati
daha az zorlu hale getirmek i¢in bir¢ok insan tarafindan belli bir diizeyde kullanilir.
Kriz veya acil durumlarla karsilasildiginda, kisinin incinen duygularini ifade etmek
yerine inkar etmesi ve duygusal tepkilerini bastirmasi daha olasidir. inkar savunma
mekanizmasi, kisinin bazen yararli veya hatta kahramanca eylemlerde bulunmasina
yardimct1 olabilir. Ancak, her zaman olumlu sonuglar dogurmaz, bazen olumsuz

sonuglara da yol acabilir ( McWilliams, 2020).

Inkarin sikga kullamlmasi, gergeklikle olan baglantimizi  zayiflatabilir  ve
islevselligimizi olumsuz etkileyebilir. Bazi durumlarda, diisiincelerin bilince
gelmesini engellemek amaciyla inkar savunma mekanizmasi kullanilabilir (Burger,
2021). Anna Freud, inkar1 dort alt kiimeye ayirmistir: 6zlinde inkar, davranisla inkar,
hayalde inkar ve sozle inkar Bu kategoriler, inkarin farkli bigimlerini ve
mekanizmalarini agiklamak i¢in kullanilir ve insanlarin farkli durumlarda nasil inkar

etme egiliminde oldugunu anlamamiza yardime1 olur (Blackman, 2021).
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2.1.3.8. Yer degistirme (Displacement). Yer degistirme, psikanalitik anlami1
bazen yanlis anlasilmig bir savunma mekanizmasidir. Bu savunma mekanizma,
bireyin belirli bir uyariciya verdigi tepkiyi degistirme egiliminde oldugu durumlari
temsil eder. Yani, bu savunma mekanizmasi tehlikeli olarak algilanan bir tepkiyi,
baska bir hedefe veya baska bir tepkiye yonlendirme amaci tasir. Yer degistirme iki
farkli sekilde isler:

1) Ilk olarak, birey bir duygunun kontroliinii zor buldugunda, bu duygu ya asil hedefine
yonlendirilir ya da tamamen farkli bir hedefe yonlendirilebilir. Bu, giinliik yasamda en

sik karsilagilan olast mekanizmadir (Gengtan, 2003) .

2) Ikincisi, tehlikeli olarak kabul edilen bir duygunun yarattig1 tepki, baska bir nesne

veya duruma yonlendirilir (Gengtan, 2003).

Bu mekanizma, kisinin i¢ diinyasindaki duygusal tepkileri degistirme ¢abasini ifade
eder. Ornegin, bir kisi korkulu takintilara sahipse ve bu takintilarini siirekli olarak
farkli nesnelere veya durumlara yonlendiriyorsa, bu kisinin karakteri fobik olarak
degerlendirilebilir. Bu savunma mekanizmasi, duygusal tepkilerin kontrol altina

alinmasina ve disa yansitilmasina yardimei olur (McWilliams, 2013, s. 177).

2.1.3.9. Disosiyasyon (Dissociation). Asin1 bir felaketle karsilagtigimizda
veya dayanilmaz ac1 ve korku i¢inde oldugumuzda, dissosiyasyon denilen savunma
mekanizmasi devreye girebilir. Dissosiyasyon, travmatik olaylara verilen normal bir
tepki olarak kabul edilir ve baz1 durumlarda hafif seviyede yasandiginda, kisinin
etkili bir sekilde basa ¢ikmasina yardimeci1 olabilir. Ancak, bu savunma
mekanizmasinin en biiyiikk dezavantaji, gercek risk igcermeyen anlarda bile kisinin

islevselligini otomatik olarak kaybetme egiliminde olmasidir. (McWilliams, 2013).

Kisinin kimlik gelisiminde, i¢ ile dis diinya, ger¢ek ile hayal, ge¢mis ile simdi ve
gelecek arasinda ayrimlar yapmasi gereklidir. Tim bu ayrimlar1 entegre eden ve
yonlendiren bir merkeze, prefrontal kortekse, ihtiyag vardir. I¢ deneyimleri
yonlendirirken oncelikli ihtiyaglar1 belirleriz ve diisiince, dikkat ve iradeyi bu

hedeflere odaklariz, bu da farkindaligimizi sekillendirir.

Boylece kisisel varligimizin sinirlart iginde hareket ederiz ve her an i¢ ve dis

diinyanin biitiinliiglinii hissederiz. Ancak bazen diirtiiler, egoyu asir1 bir sekilde
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etkilemek istediklerinde ego boliinmeye baslar ve bu diirtiiler, farkli alanlar veya
kimlikler olusturur. Bu ayrisma en belirgin sekilde coklu kisilik bozuklugunda
goriiliir. Bu durumda kisi duygulari, duyumlar1 ve deneyimleri ayni bedende yasar,
ancak zihinsel olarak bunlar1 birbirinden ayr1 hisseder (Oztiirk, 2004, s. 423).
Cocukluk doneminde istismara maruz kalan bireylerin ¢cogunlukla dissosiyasyon
deneyimledikleri gozlenmistir. Daha ciddi durumlarda, bu dissosiyasyon, kisinin
birden fazla benligi olduguna inanmasina yol agabilir. Kisi, ac1 veren olaylar1 veya
anilar1 hissetmemek icin zihinsel olarak kendini baska bir yerde veya kisilik olarak

baska biri gibi hissedebilir (Callak, 2019).

2.1.3.10. Béolme (Splitting). Bolme, kisiler aras1 iligkilerde oldukca etkili bir
savunma mekanizmadir. Bebeklik doneminden itibaren baslar. Dil 6ncesi donemde,

bebek i¢ diinyasinda nesnelere yonelik 1yi veya koti ego durumlarim

deneyimleyebilir (McWilliams, 2020, s. 148).

Borderline kisilik bozuklugu ve Psikoz kisilik bozuklugu gibi durumlarda, kisiler
bazi insanlar1 tamamen diigman veya tamamen sevgi dolu olarak algilayabilirler
(Blackman, 2021). Bu durum, bélme savunma mekanizmasinin etkili bir sekilde
calistigini gosterir. Bu mekanizma, kisinin endisesini kontrol altinda tutmasina ve
Ozsaygisini korumasina da yardimci olabilir (McWilliams, 2020, s.149). Bu
baglamda, bélme savunma mekanizmasi, kisilerin baskalarini iyi veya kotii olarak
kategorize etmelerine ve bu kategorizasyonun duygusal diinyalarini etkilemesine yol
acar. Bu, kisilik bozukluklarinda ve duygusal diizenleme sorunlarinda sikg¢a goriilen

bir savunma mekanizmasidir.

2.1.3.11. Rasyonalizasyon (Rationalization). Rasyonalizasyon, giinliik
yasamda sik¢a basvurdugumuz bir savunma mekanizmasidir. Bu savunma
mekanizma, ge¢misteki eylemlerimizi, su anki davraniglarimizi veya gelecekteki
planlarimizi mantikli ve toplumca kabul edilebilir sekillerde aciklamaya calisir.
Anksiyetenin etkisini azaltmayr amaglar ve genellikle yadsima mekanizmasiyla
birlikte kullanilir. Rasyonalizasyonun temelinde iki savunma 06gesi bulunur.

Birincisi, kiginin kendi davraniglarin1 hakli ¢ikarmasina yardimct olur, ikincisi ise
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ulasilamayan hedeflere duyulan hayal kirikligin1 hafifletmeye caligir. Dolayisiyla,
rasyonalizasyon savunma mekanizmasi, ger¢eklesmemis arzularin yarattigi hayal

kirikligin1 hafifletmek amaciyla kullanilir (Gengtan, 2020, s. 72).

2.1.3.12. Bedensellestirme (Somatizasyon). Bedensellestirme, bireyin
zihinsel veya duygusal ¢atigsmalarint dogrudan ifade etmek yerine, bu c¢atigmalari
viicut islevlerindeki aksakliklar araciliiyla ifade etme durumudur. Ornegin, stres,
kaygi veya diger ruhsal catismalar, bas agrisi, mide problemleri, kas gerginligi veya
diger fiziksel belirtiler seklinde kendini gosterebilir. Bu durum, kisinin igsel
catigmalarin1 bilingli olarak ifade etmekten kagindigi ve bunun yerine viicut
belirtileri araciligiyla duygusal durumlarini disa vurdugu bir savunma mekanizmasi

olarak diistiniilebilir (Bowins, 2004).

2.2, Bilinc¢li Farkindahik

Farkindalik, siirekli olarak i¢ ve dis ¢evreyi izleyen, bilincin arka planinda ¢aligan
bir "radar" olarak tanimlanmistir. Yani, dikkat ve farkindalik birbirine i¢ icedir.
Dikkat, siirekli olarak farkindaligin "zemininden" bilingli bir sekilde g¢evredeki

seyleri ¢ceker ve bunlar1 degisen siireler boyunca odakta tutar (Brown & Ryan, 2003).

Farkindalik ayn1 zamanda hatirlamay1 da igerir, ancak bu, ge¢misteki anilarimizi
diistinmek ya da hayal etmek anlamina gelmez. Tam anlamiyla farkindalik, mevcut
deneyimi tiim kalbimizle, anlayisla yeniden yonlendirme siirecini igerir. Bu,
hayallerden ve diisiincelerden kurtulmay1 ve su ani tam olarak yasamay1 gerektirir

(Hanh, 1976).

Teorik olarak, mindfulness, "an be an farkindalik" olarak tanimlanir. Diger tanimlar
ise "kisinin bilincini mevcut gerceklige gore canli tutmasi" ya da "ardisik algi
anlarinda ger¢ekte ne oldugunun acik ve tek fikirli farkindalig1" olarak ifade edilir.
Ancak, farkindalik kelimelerle tam olarak ifade edilemeyen bir deneyimdir. Bu
incelikli, s6zel olmayan bir deneyimi ifade etmek i¢in sinirlidir (Gunaratana, 2002,

Germer vd., 2005). Farkindalik, su an meydana gelen her seye bilingli bir sekilde
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katilarak ve bu deneyimleri ayirt edici bir sekilde tanimlayarak ortaya c¢ikan bir

farkindalik olarak tanimlanmaktadir (Shapiro, 2009).

Bilingli farkindalik, sadece bir kavram degil, bir yasam tarzidir. Bu, ge¢misimizle,
duygularimizla, fikirlerimizle, bedenimizle, zihnimizle ve her seyle olan iliskimizdir.

Bu, su anla olan bagimizi igerir (Kabat-Zinn, 2013).

Shapiro (2009), bilingli farkindalik, bir bireyin anin tamamen ve segici bir bicimde
farkinda olmasmi ve yaptiklarinin bilincinde olmasim1 saglayan bir durumdur.
Psikoloji disiplini hizla gelisirken, farkindaligin psikolojik teori ve uygulamalara

entegre edilmesi verimli bir kesif yontemi olarak 6nem kazanmistir.

Bilingli farkindaligin 6nemli {i¢ adimi vardir: Dikkat, Niyet, ve Tutum. Dikkat,
farkindaligimizin temelidir, ¢linkii eger dikkatimiz yoksa, farkindalik da yok
demektir. Ayn1 zamanda dikkatli olmak, uyanik olmak ve diinyadaki olaylar1 fark

etmek anlamina gelir (Atalay, 2019).

Niyet, dikkatin tek bagina yeterli olmadigini anlatir. Su anki anda eksik veya fazla
olan her seye niyet etmek gereklidir. Tutum ise, bilingli farkindaligin farkindayken
deneyimsel olarak 06grenmeyi igerir. Bilingli farkindalik tutumlari, zihni
sakinlestirmeye, bedeni rahatlatmaya ve i¢sel goriisii netlestirmeye yardimci olur. Bu
temellerin saglam olmadig1 durumlarda, sakinlik ve rahatlama zor olacaktir. Bilingli

farkindalik tutumlar1 yedi temelden olusur (Atalay, 2019, s.21).

2.2.1. Bilin¢li farkindahlk uygulamasinin tutumsal temelleri. Bilingli
farkindalik uygulamalari, yasamimizda 6énemli bir rol oynayan bir dizi temel tutumu
icerir. Bu tutumlar, zihinsel ve duygusal deneyimlerimize daha bilingli bir sekilde

yaklasmamiza yardimei olur. Iste bu temel tutumlar ve onlarin anlamlart;

Yargilama: Hemen hemen neredeyse her seyi zihnimiz tarafindan siniflandiririz ve
etiketleriz. Iyi hissettiren olaylar1 ve kisileri "iyi," kotii hissettirenleri "kotii" olarak
degerlendiririz. Geriye kalanlar1 ise "tarafsiz" olarak kabul ederiz. Bu tiir
simniflandirmalar ve yargilar, genellikle bilingsizce gergeklesen otomatik tepkilerdir.

Ancak bu yargilar, zihinsel muhakeme yeteneklerimizi kisitlayabilir. Bilingli
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farkindalik uygulamalari, bu yargilar1 degerlendirmeksizin sadece gozlemlemenin

Oonemini vurgular (Kabat-Zinn, 2021, 5.67).

Sabir: Sabir, zihnin hizli, kaygili ve telagh halini hafifletmede biiyiik bir rol oynar.
Sabirli olmak, her an1 kabul etmek ve kendinizi oldugunuz gibi kabul etmek anlamina
gelir. Ayn1 zamanda, bazi seylerin zamani geldiginde dogal olarak gerceklesecegini
kabul etmeyi icerir. Giiniimiiz diinyasinda, aninda sonug almay1 beklemek yaygin hale

geldi, ancak sabir, bu hizli tempoya kars1 bir tezatlik sunar (Atalay, 2019).

Baslangic¢ zihni: "Simdi" an1 yasamanin zenginligini tasir. Baslangi¢ zihni, her seyi
sanki ilk kez gorliyormus gibi gérmeye istekli bir zihni ifade eder. Su anin zenginligini
fark etmek icin, baslangi¢ zihni kazanmak énemlidir. Baslangi¢ zihni, her deneyimi ilk
defa yasamak i¢in otomatik pilottan ¢ikip merak ve heyecanla yaklasmak anlamina

gelir (Atalay, 2019).

Giiven: Bilingli farkindalik uygulamalarinda, kendimize ve igsel sezgilerimize
giivenmek hayati 6nem tagir. Bagkalarinin bizi yonlendirmesini beklemek yerine, hata
yapma veya yanlis yapma korkusu olmadan kendi i¢ sesimize ve sezgilerimize
giivenmek bu uygulama i¢in 6nemlidir. Bagka biri olma istedi yerine, tam anlamiyla

kendimizin farkinda olma hedeflenir (Kabat-Zinn, 2013)

Cabalamama: Her seyi bir amag i¢in veya bir seyi elde etmek icin ¢aba sarf etme
egilimindeyiz. Ancak, hedeflere ulagsmanin en iyi yolu, her seyi kabul etmeye
odaklanmak, zorlamamak ve kendiniz olmaktir. Kendinizi oldugunuz gibi kabul
etmek, herhangi bir bagka hedefe ihtiya¢ olmadigini anlamak anlatmaktir (Kabat-Zinn,
2021).

Kabul: Bir seyi oldugu gibi kabul etmek, bu andaki an1 kabul etmek anlamina gelir.
Kendinizi oldugunuz gibi kabul ettiginizde, ger¢ek degisim baslar. Ancak kabul etmek,
her seyi onaylamak veya kisisel degerlerinizi gormezden gelmek anlamina gelmez.
Kabul, her an1 su anin tamami olarak kabul etmek ve bu andaki bilgelikle yagsamak

anlamina gelir (Kabat-Zinn, 2021)

Birakma: Zihnimize yapismis diisiinceleri fark ettigimizde, bu diisiinceleri serbest
birakmak 6nemlidir. Deneyimlerimizi yargiladigimizi fark ettigimizde, bu yargilayici

diisiincelerin pesinden gitmek yerine onlar1 serbest birakabilmeliyiz. Gegmis ya da
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gelecege dair diislinceleri gozlemlemeli, hafizada yer etmesine izin vermemeli ve

sadece farkindalik i¢inde yasamaliyiz (Kabat-Zinn, 2013).

Kabat-Zinn (2013), bu tutumlarin yani sira, zihin ve kalp nitelikleri de bulunmaktadir.
Bu 6zellikler, mindfulness'in etkisiyle hayatimizda daha genis bir etki yelpazesine ve
daha derin bir katmanina ulasmamiza yardimci olur. Zarar vermemek, comertlik,
stikran, hosgorti, affetme, nazik olma, empatik seving ve duygusal denge gibi 6zellikler
bu davranis bigimleri arasinda yer almaktadir. Bu tutumlar, yedi temel tutumla i¢ ice
gecmistir ve bizi zorlayic1t durumlarla basa c¢ikarken dikkat etmemiz gerekenlere

odaklanmamiza yardimci olur.

2.2.2. Biling¢li farkindahgin islevleri. Bilingli farkindalik, bireyin igsel ve
dissal deneyimlerine dikkatli bir sekilde odaklanmasini ve bu deneyimleri kabul
etmesini saglar. Ayrica, bilingli farkindalik, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirir ve
duygusal dengeyi saglamaya yardimeci olur. Bilingli farkindalik islevleri viicut
diizenlemesi, uyumlu iletisim, duygusal denge, korkunun degistirilmesi, tepki

esnekligi, icgorii, empati, ahlak, sezgi islevlerinden olugsmaktadir.

Viicut diizenlemesi: Viicut diizenlemesi, sinir sisteminin hizli ve yavas dengesini
koruma seklimizi ifade eder. Ornegin, kalp atis hizinin diizenlenmesi gibi otomatik

islemlerin denge i¢inde oldugunu gosterir (Siegel, 2009).

Uyumlu iletisim: Insanlar arasindaki uyumlu iletisim, gz temasi kurarak veya
birbirlerine odaklanarak gerceklesebilir. Bu tiir iletisim, birbirine entegre iki sistemin

bir parcast oldugumuz hissini yaratir (Siegel, 2009).

Duygusal Denge: Duygusal denge, i¢sel duygusal deneyimlerin zengin ve anlaml
oldugu bir denge durumunu ifade eder. Bu, yasamin anlamini ve zenginligini igerir

(Siegel, 2009).

Korkunun degistirilmesi: Korkunun modiilasyonu veya yok olmasi, giivende
oldugumuzu hissettikten sonra korkuyu degistirme seklimizi anlatir. Bu, 6grenilmis

korkular1 ele almanin bir yoludur (Siegel, 2009).

Tepki esnekligi: Tepki esnekligi, diirtii ile eylem arasma bir bosluk birakma
yetenegidir. Bu, dikkatli farkindaligin zihinsel alanin1 ifade eder (Siegel, 2009).
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Icgorii: Icgorii, gegmis hafizamizi, su anki deneyimimizi ve gelecegi hayal etme
Ozgiirligiimiizii kesfettigimiz bir siireci ifade eder. Bu, zihinsel zaman yolculugu

olarak adlandirilabilir (Siegel, 2009).

Empati: Empati, bagka bir kisinin zihinsel bakis agisina yerlesme kapasitesidir. Bu,

baskalarinin duygularin1 anlama yetenegi ile yakindan iliskilidir (Siegel, 2009).

Ahlak: Ahlak, toplumsal fayda icin hareket etme yetenegini ifade eder. Bu, ahlaki
degerleri hayata gecirmek ve toplum i¢in iyi olan1 segmekle ilgilidir (Siegel, 2009).

Sezgi: Sezgi, sozsiiz bilgi isleme yoluyla beden dahil olmak iizere dort deneyimin

bilincine varma ve bu bilgilere erisme yolunu acgar (Siegel, 2009).

2.2.3. Bilincli farkindahi@in ortak yonleri. Biling, insan zihninin duygulari,
algilari, duygular1 ve kavramlar1 tanima ve igsellestirme kapasitesini ifade eder.
Bilin¢li farkindalik, deneyimlerimize daha derinlemesine odaklanmamiza ve her
anin degerini anlamamiza yardimci olan bir zihinsel beceri ve uygulama bi¢imidir.
Bu beceri, kisinin kendini ve g¢evresini daha iyi anlamasini saglar ve duygusal
zenginlikle birlikte daha fazla i¢c huzur ve memnuniyet hissi kazanmasina olanak

tanir (Ninivaggi, 2019).

Kavram disi: Bilingli farkindalik, diislince siireclerimizi bir kenara birakmadan
deneyimlerimizi gozlemlemektir. Bu, zihinsel karmasikliklarin ve diislince selinin
ortasinda bile farkinda olabilme yetenegini igerir. Pratikte, bu, diisiincelerin ve
zihinsel siireclerin farkinda olurken onlara saplanmamay1 gerektirir (Germer vd.,

2005).

Simdi merkezli: Farkindalik her zaman su anki andadir. Deneyimlerimizle ilgili
diistinceler, simdiki andan bir adim 6tede yer alir. Bilingli farkindalik, gecmisteki
veya gelecekteki olaylarla ilgili zihinsel daldan ¢ikmay1 ve su anin zenginligine
dalmay1 tesvik eder. Bu, yasadigimiz anin degerini kavramamiza yardimci olur

(Germer vd., 2005).

Elestirel olmayan: Bilingli farkindalik, deneyimlerimizi oldugu gibi kabul etmekle

ilgilidir. Elestiri veya yargilamadan ziyade kabullenme ve anlama siirecini igerir.
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Deneyimlerimize yonelik elestirel yaklagimlar, bu 0zgiirlestirici uygulamay1

engelleyebilir (Germer vd., 2005).

Kasith: Farkindaligin bilingli bir sekilde gelistirilmesi, dikkatin kasith olarak belirli
bir odak noktasina getirilmesini gerektirir. Bu, bilingli bir ¢aba gerektirir, ¢linkii zihin
genellikle dalgin ve daginik olabilir. Bu uygulama, zihni deneyimlerin iizerine

yonlendirmeyi amaclar (Germer vd., 2005).

Katihmer gozlem: Bilingli farkindalik, bagimsiz bir gdézlemci olmak yerine,
deneyimlerimize daha aktif ve katilimci bir sekilde yaklagsmayi icerir. Zihin ve beden
her an daha yakindan deneyimlenir, her detayin farkina varilir. Bu, ilgisizlik yerine

her anin tam anlamiyla yasanmasini tesvik eder (Germer vd., 2005).

Sozsiiz: Bilingli farkindalik deneyimlerimizin, kelimeler zihinde sekillenmeden
once meydana geldigi bir siirectir. Bu nedenle, farkindalik deneyimi sozel ifade ile
sinirl1 degildir. Duygular, hisler ve algilar, sdzciiklerin 6tesinde yasanir ve ifade edilir

(Germer vd., 2005).

Kesif: Bilingli farkindalik, algi seviyelerinin daha ince olanlarini kesfetme amacini
tasir. Bu, daha derin ve 6zgiin bir anlayisa ulasma yolunda bir kesif siirecini igerir.

Her anin altinda yatan ince detaylan fark etme ¢abasidir (Germer vd., 2005).

Ozgiirlestirici: Bilingli farkindalik, kosullu endiselerden ve diisiincelerden 6zgiirliik
saglamay1 hedefler. Kendi deneyimlerimizi oldugu gibi kabul ederek, 6zgiirlesme

yolunda bir adim atmamiza yardime1 olur (Germer vd., 2005).

Bu ortak yonler, farkindalik pratigi ile her anin tadini1 daha bilingli bir sekilde
¢ikarmamiza yardimci olur. Bilingli farkindalik uygulamalari, bu 6zellikleri daha
fazla deneyimlemek ve daha sik geri getirmek i¢in yapilan bilingli bir girisimdir

(Germer vd., 2005).

2.3. Oz-Sefkat

Oz sefkat, bir¢ok dilde farkl1 terimlerle ifade edilmis ve literatiirde farkli sekillerde
ele alinmig bir kavramdir. Tiirk¢e’yede 6z sefkat, 6z duyarlilik ve 6z anlayis olarak
cevrilebilir. Self Compassion terimi ise Deniz, Kesici ve Siimer (2008), Barutcu

Yildirim, Demir (2017), Ozyesil (2011), Tatlilioglu (2010), Saricaoglu (2011),
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Yilmaz (2009) ve Yigit (2015) tarafindan 6z anlayis olarak ele alinmistir. Diger
yandan, Yagbasanlar (2018), Andi¢ (2013), ve Kicali (2015) self compassion
kavramin1 6z sefkat olarak incelemis, Akin, Akin ve Abaci (2007), Oveg (2007) ise
0z duyarlik olarak tanimlamistir. Bu caligmada 0z-sefkat ifadesi kullanilmistir

(Simsek, 2019).

Oz-sefkat kavramuiyla ilgili olarak 2003 yilindan bu yana 200'den fazla dergi makale
ve arastirma yapilmis olup, bunlardan ilk iki makale Neff tarafindan yayinlanmistir
(Neff, 2003a; Neff, 2003b). Oz-sefkati daha iyi anlamak icin, 6ncelikle genel
anlamda sefkat duygusunun ne ifade ettigini anlamak gerekmektedir. Budist bakis
acisina gore, sefkat hem kendi hem de baskalarinin acilarma karst duyarlilik
anlamina gelir (Salzberg, 1997 akt. Neff & Dahm, 2015a). Oz-sefkat demek zorlu
yasam miicadeleleriyle veya kisisel hatalarla, basarisizliklarla ve yetersizliklerle
kars1 karstya kaldigimizda, bunlarin insan olmanin bir par¢ast oldugunu kabul
ederek, kendimizi sert 6z-yargilamadan ziyade nezaketle yanit vermektir (Gilbert,

2022).

Goetz ve ekibine (2010) gore, sefkat ayr1 bir duygu tiiriidiir ve {iziintii, sempati, sevgi
veya hatta empati ile karistirllmamalidir. Empati, baska bir kisinin deneyimledigi
duygular1 anlama yetenegi anlamina gelirken, sefkat daha fazlasini igerir, ki bu
yardim etme, katilma, ilgilenme, rahatlatma ve paylasma gibi eylemlere yol agar
(Lipponen,2018,). Dalai Lama'ya gore, "insan, dogas1 geregi mutluluk ister, aci’dan

sakinir. O duyguyla herkes mutluluga ulasmaya calisir (Neff, 2015).

Ayn1 zamanda sefkat, beynimizdeki Onemli motivasyon ve yeterlilik kaliplarinin
temelini olusturur. Buddha, bir zihni egitme yolunda sekiz adimin gerekliligini
vurgular. Bu, dogru goriis, dogru konsantrasyon, dogru niyet, dogru konusma, dogru
eylem, dogru gecim, dogru ¢aba ve dogru farkindalik icerir. Bu adimlar, bireyin igsel
baris1 ve biitiinliigiine katkida bulunarak saglikli bir ruh halinin olusturulmasin

hedefler (Gilbert, 2022).

Kristen Neff'in ¢alismalarina gore, 6z-sefkat ii¢ temel bilesen iizerine insa edilir ve
bunlar; nezaket, ortak insanlik ve farkindaliktir. Bu 6geler, 6z-sefkatli bir zihinsel
cerceve olusturmak i¢in bir araya gelir ve birbirleriyle etkilesime girer (Neff & Dahm,

2015).
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1. Nezaket: Nezaket, kisilerin kendi kigisel eksikliklerini, hatalarin1 ve
basarisizliklarin1 anlama ve kabul etme yetenegi olarak tanimlanir. Kendi i¢
diinyamizdaki zihinsel, duygusal veya fiziksel acilarla basa c¢ikarken, bu
bilesen bize bu acilara kars1 anlayis ve sefkat gésterme yetenegi kazandirir. Bu
aynt zamanda baskalarima gosterdigimiz ilgi ve sefkati kendimize de
yonlendirmeyi icerir. Nezaket, kendi acimizla yiizlesmemiz ve bu acilar kabul
etmemiz gerektigini vurgular. Kendine sefkat icin, kisinin kendi acisina
yonelip, onu kabul etmesi ve farkindalik gelistirmesi gereklidir (Neft & Dahm,
2015).

2. Ortak insanhk: Oz-sefkat, ortak insanlik duygusu adini verdigimiz bir
bilesenle gii¢lenir. Bu duygu, her insanin basarisizliklar yasadigini, hatalar
yaptigini ve zaman zaman yanlis anlasildigini kabul etmeyi icerir. Hayatta her
istegimizin gergeklesmeyecegi ve hayal kirikliklar1 yasanacagi gercegini
hatirlamak, insan olmanin kaginilmaz bir parcasidir. Bu noktada 6z-sefkat,
kendimize ve yagamlarimiza daha genis bir perspektiften bakmamiza yardime1
olur. Bagkalarinin ayni zorluklar1 yasadigin1 hatirladigimizda, kendimizi daha
az yalniz hissederiz. Ortak insanlik duygusunun bu bilinci, igsel deger ve
aidiyet hissimizin sadece insan olmamiza dayandigi fikrini destekler. Bu,

insanlar1 reddedilemez ve dislanamaz kilar (Neff & Dahm, 2015).

3. Farkindahk: Farkindalik, 6z-sefkat kavraminin temel bir bilesenidir. Olumsuz
diisiinceler ve duygularla basa ¢ikmak icin dikkatli bir farkindalik
gelistirmemizi gerektirir. Farkindalik, yargilardan kag¢inmamiza, onlar
bastirmamiza veya goz ardi etmemize yardimci olur. Bu, mevcut anin
gercekligini  deneyimleme  yetenegini  icerir. Kendimize sefkatle
yaklagsabilmemiz i¢in ac1 veren diisiincelerimize ve duygularimiza yonelmeye
ve onlar1 deneyimlemeye istekli olmamiz gerekmektedir. Bu, olumsuz diisiince
ve duygularimizla fazla 6zdeslesmeden, onlarla basa ¢ikmamiza yardimci olur

(Neff & Dahm, 2015).

Son yillarda 6z-sefkat, bilingli farkindalikla birlikte kullanildiginda daha fazla dikkat
cekmektedir. Oz-sefkat, insanlara kendilerini anlama, sabir ve anlayisin iyilestirici

giiciinii 6gretir. Ayn1 zamanda zorlu deneyimler sirasinda dengeyi korumay1 ve aci
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cekmenin her insan i¢in ortak bir deneyim oldugunu hatirlatir. Bu, insanlarin
kendilerine, diger insanlara ve yasamlarina daha olumlu bir sekilde yaklagmalarina
yardimer olabilir (Neff, 2015). Oz-sefkat, baskalarina sefkatli olma, baskalarindan

sefkat kabul etme ve kendimize kars1 dostca olma olmaktir.

Gilbert (2009) tarafindan Onerildigi gibi, 6z-sefkat, baglanma ve baglilik igeren
davranigsal sistemlerden evrimlesmis bir kapasite olarak goriiliir. Glivenli baglanma
ve aidiyet duygusu, bakim verme sisteminden kaynaklanir ve giivenlik, sevgi ve
ilgiye layik olma hissi yaratir, bu da mutlulugu artirirken kaygi ve depresyonu azaltir.
Bu nedenle, destekleyici ve gilivenli bir ¢evrede biiyliyen bireylerin, kendileriyle

daha sefkatli bir iliski kurmalar1 daha olasidir (Mikulincer & Shaver, 2007).

Diger yandan, tehditkdr veya giivensiz bir ortamda biiyliyen bireylerin,
igsellestirilmis sefkat modellerine sahip olma olasiligi daha disiiktiir (Gilbert &
Proctor, 2006). Bowlby, diinyaya geldigimiz andan itibaren beynimizin baskalarinin
ilgi ve sefkatine biyolojik olarak tepki vermek iizere yaratildigini anlamamiza
yardimcr olmustur (Gilbert, 2022). Bu durum, c¢ocuklarin saglikli bir sekilde

biiyiiyebilmeleri i¢in sevgi ve sefkat dolu bir ortamin 6nemini vurgular.

Arastirmalar, 6z-sefkat kavraminin bakim verme sistemleri ve erken cocukluk
donemi etkilesimleriyle baglantili oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, 6z-
sefkatsiz bireylerin elestirel bir aile ortamina sahip olma olasiliklar1 daha yiiksektir.
Oz-sefkat, olumsuz duygusal deneyimlere dikkat etmeyi kolaylastirarak etkisini
azaltirken, asir1 6zdeslesmeyi bastirmaya yardimer olur. Oz-sefkat, bu nedenle farkli
bilesenlerin birbiriyle etkilesim i¢inde oldugu biitiinsel bir deneyim olarak kabul

edilir ( Neff, 2015).

2.4. Savunma Mekanizmalari, Bilincli Farkindahk, Oz-Sefkat kavramlan ile

alakah Tiirkiye’de Yapilmus Calismalar.

Demir (2011) tarafindan yapilan ¢alismada, bilingli farkindalik odakli bir egitim
programinin depresyon ve stres seviyeleri iizerindeki etkileri ele alimistir.
Arastirma, Nisantas1 Meslek Yiiksek okulu 6grencileri ile yiiriitiilmistiir. Arastirma
bulgular1 bilingli farkindalik odakli egitim programinin katilimcilarin farkindaligini

artirdig1 goézlemlenmistir, bu da bireylerin rahatsizlik veren diisiinceler ve duygularla
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daha etkili bir sekilde basa ¢ikma becerilerinin gelistigini gostermektedir. Ayrica, bu
programin katilimcilarin depresyon belirtilerini azaltmada etkili oldugu ve stresle

basa ¢ikmada yardimci oldugu goriilmiistiir.

Bilge (2018) tarafindan yapilan ¢alismada kisilik bozukluklar1 ile savunma
mekanizmalarr arasindaki iliski ele alinmistir. Arastirma 18-64 yas araligi 242
katilimei ile yiritiilmiistiir. Arastirma bulgularina gore, sizoid kisilik bozuklugu
disindaki tim kisilik bozukluklari, immatiir savunma mekanizmalar1 ve nevrotik
matiir gruplar arasinda anlamli bir pozitif iliski gostermistir. Yani, kisilik
bozukluklarina sahip bireyler, olgunlasmamis savunma mekanizmalarini daha fazla

kullanmustur.

Gilindogan (2019) tarafindan yapilan ¢alismada, obsesif kompulsif belirtilere sahip
bireyler iizerinde bilingli farkindalik odakl bir biligsel terapi programinin etkisi ele
alinmistir. Arastirma, Istanbul ilinde yasayan 17-65 yas arasindaki katilimcilar ile
yiirlitiilmustiir. Aragtirma bulgularina gore, bilingli farkindalik temelli bilissel terapi
programinin obsesif kompulsif bozuklugun tedavisinde destekleyici bir miidahale

olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir.

Yildiz (2020) tarafindan yapilan calismada, egonun savunma mekanizmalar ile
bilingli farkindalik ve mutluluk korkusu arasindaki iliski ele alinmistir. Calisma
pandemi donemine denk geldigi i¢in online bir 6rnekleme dayanmaktadir. Aragtirma
18-64 yas aras1 Tiirkce okuma yazma bilen toplam 420 kisiyi kapsamistir. Arastirma
bulgularina gore, bilingli farkindahigr yiiksek bireyler, olgun savunma
mekanizmalarint sikga kullanmislar ve ilkel savunma mekanizmalarini daha az
kullanmislardir. Ayrica, mutluluk korkusu arttik¢a olgun savunma mekanizmalarinin

kullanim1 azalmastir.

Aras (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, kardes sayisi ve dogum sirasinin savunma
mekanizmalar1 tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma Antalya ilinden 157,
Diyarbakir'dan 143 katilimcilar ile yiiriitilmustiir. Arastirma bulgularina gore,
sosyo-kiiltiirel faktorlerin savunma mekanizmalarini etkileyen belirleyici faktorler

oldugu gozlemlenmistir.

Yilmaz (2022) tarafindan yapilan ¢calismada, bilingli farkindalik diizeyleri ile Covid-

19 korkusu arasindaki iliski ele alinmistir. Arastirma lise 6grenci ile ylriitilmistiir.
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Arastirma bulgularina gore, Covid-19 korkusu seviyeleri ile iist biligsel islev
sorunlar1 seviyeleri arasinda anlamli bir iliskinin oldugunu gostermistir. Kadin
Ogrencilerin, psikolojik ve sosyal alt boyut puanlari, erkek 6grencilere gore daha
yikksek bulunmustur. Ancak, bilingli farkindalik diizeyi ile Covid-19 korkusu

arasinda anlaml bir iliski tespit edilmemistir.

Ulu (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, gen¢ yetiskinlerde ebeveyn tavirlarinin
anksiyete algilari, 6zsaygi ile iligkisi ele alinmistir. Arastirma geng yetiskinler ile
ylritiilmiigtiir. Arastirma bulgularina gore, geng¢ yetiskinler arasinda anksiyete
algilar ile 6zsaygi algilar1 arasinda olumsuz bir iliski oldugunu gostermistir. Geng
yetigkinlerin, kendilerine sefkatli bir yaklasim benimsemelerinin anksiyete

diizeylerini azaltabilecegi sonucuna varilmistir.

Mulazim (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik
boliimii 6grencilerinin 6zsaygi ve kendini affetme seviyeleri ele alinmistir. Arastirma
tiniversite Ogrencileri ile yiritilmistir. Arastirma bulgularina gore, deney
grubundaki 6grencilerin 6zsaygi diizeylerinin kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla
anlamli derecede yiiksek oldugunu ve izleme 6l¢iimlerinde deney grubunun lehine
bir farklilik siirdiiglinii gostermistir. Deney grubundaki 6grencilerin program
sonunda Ozsaygi diizeylerinin, program Oncesine gore anlamli bir sekilde
yiikseldigini ve izleme testinde anlamli bir degisiklik olmadigini gostermistir.
Ayrica, deney grubundaki Ogrencilerin kendini affetme diizeylerinin program
Oncesine gore anlamli bir sekilde yiikseldigi ve bu artisin izleme testinde de siirdiigii
goriilmiistiir. Ote yandan, kontrol grubunun 6zsayg1 ve kendini affetme 6n test, son
test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamigtir. Tim bu
sonuglar, Ozsayg1 Gelistirme Programi'nin 6zsaygiy1 ve kendini affetmeyi artirmada

etkili oldugunu gostermektedir.

Inceledigimiz arastirmalar, psikoloji ve davramssal konular1 detayli bir sekilde ele
alarak, bu iki alan arasindaki énemli iliskileri ve etkilesimleri daha acik bir sekilde
ortaya koymaktadir. Arastirmalarin elde ettigi bulgular, bireylerin zihinsel ve
duygusal sagliklar ile ¢esitli dis etkenler arasindaki karmasik iliskileri anlamamiza
yardimct oluyor. Bu durum, psikolojik siireglerin ve davranigsal tepkilerin

karmagikligin1 anlamamiza 1s1k tutuyor. Bu sayede, yapilan aragtirmalar psikoloji ve
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davranis bilimleri alaninda genis bir bakis acis1 sunarak, bireylerin yasam kalitesini
etkileyen cesitli faktorleri anlama ve bu konudaki ¢abalarimiz1 gelistirme noktasinda

bize destek oluyor.

2.4.1. Savunma mekanizmalari, bilingli farkindahk, 6z-sefkat kavramlar ile

alakal yurtdisinda yapilmis ¢alismalar.

Baer (2003), Diyalektik Davranis Terapisi (DBT) ve Kabul ve Kararlilik Terapisi
(ACT) gibi farkindalik bilesenlerine sahip diger etkili tedavi programlarinin, daha az
O0z-farkindalik temelli olarak kabul edildikleri i¢in Baer'in incelemesine dahil
edilmemistir. 22 ¢alismay1 gézden gegiren Baer, tedavi edilen durumlarin arasinda
anksiyete, depresyon, asir1 yeme, kronik agri, fibromiyalji, sedef hastaligi, kansere
bagli stres ve tibbi ve psikolojik islevi igerdigini belirtmistir. Calismalarin ¢ogu
tekrarlayan olgiimler, 6nce-sonra analizi veya takip ¢alismalarini kullanmistir. Baer,
sinirl1 sayida kontrollii ¢aligmaya dayanarak bilingli farkindalik uygulamalarinin
"muhtemelen etkili" oldugu sonucuna varmistir. Ayrica, metodolojik kusurlara
ragmen, mevcut literatiir bilingli farkindalik temelli miidahalelerin ¢esitli zihinsel
saglik sorunlarini hafifletmeye ve psikolojik isleyisi iyilestirmeye yardimei

olabilecegini 6ne stirmektedir.

Bu ¢alismalar ayn1 zamanda, farkindalik temelli programlara kayit olan bir¢ok
hastanin, ev ddevlerine ragmen bu programlari tamamlayacagini ve énemli bir alt
grubun farkindalik uygulamaya devam edecegini gostermektedir. Farkindalik
egitiminin  psikolojik  veya  fiziksel problemler iizerindeki etkinligini
degerlendirdigimizde, hayatlarindaki rahatsizlikla bilingli olmanin, problemlerden
kagma, inkar etme veya problemleri ortadan kaldirma gibi geleneksel stratejiler
yerine, fayda saglayip saglamadigini arastirtyoruz. Cesaret verici verilere dayanarak,
bilingli farkindaligin bazi farkli fiziksel ve duygusal hastaliklar iizerinde olumlu

etkilere sahip oldugunu gézlemliyoruz.

Walker vd., (2011) tarafindan yapilan ¢alismada, farkindalik ile mutluluk endeksleri
arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmaya calismayan 27 erkek ve 96 kadin
katilmistir. Arastirmanin bulgularina gore, farkindaligin psikolojik uyumla iligkili bir

degisken oldugunu ve 6zsayginin farkindalik-mutluluk iliskisinde son derece dnemli
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bir tutumsal faktor oldugunu gostermistir. Elde edilen bulgular, saglikli bir kisilik
profilinin bir insanin bakis agis1 ve insan merkezli degerlerle nasil agiklanabilecegini

yansitmaktadir.

Wong vd., (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, 6z-sefkatin, zihinsel ve fiziksel
esenlikle iligkisi ele alinmistir. Arastirma Cinli {iniversite Ogrencileri ile
yiirlitiilmustiir. Katilimeilardan, haftada ii¢ kez yonergeler dogrultusunda yazmalar1
ve yazdiktan hemen sonra duygusal durumlarini kaydetmeleri istenmistir. Arastirma
bulgularina gore, 6z-sefkatli yazan grubun fiziksel semptomlarda 1 ila 3 aylik takip
siirecinde anlamli bir azalma gdsterdigini, kontrol grubunun ise ayni donemde
fiziksel semptomlarda 6nemli bir degisiklik yasamadigini gostermistir. Bulgular, 6z-
sefkatli yazmanin fiziksel saglik iizerinde olumlu etkileri olabilecegini, ancak bu

mekanizmanin daha ayrintili bir sekilde incelenmesi gerektigini 6ne siirmektedir.

Calismalar, farkindalik ile mutluluk arasindaki iligkileri incelemis ve farkindaligin
psikolojik uyum ile baglantili oldugunu ortaya koymustur. Ozsayginin bu iliskide
onemli bir rol oynadig: belirtilmistir. Diger bir ¢alisma ise, 6z-sefkat ile zihinsel ve
fiziksel esenlik arasindaki iliskiyi ele almustir. Oz-sefkatli yazmanin fiziksel

semptomlarda olumlu etkiler gosterdigi bulunmustur.

Makadi (2018) tarafindan yapilan ¢alismada 6z-sefkat, bilingli farkindalik ve sosyal
anksiyete arasindaki iliski ele alinmistir. Arastirma 136 sosyal anksiyete bozuklugu
olan hasta ile ylriitiilmiistiir. Arastirma bulgularina gore daha yiiksek 6z-setkat ve
bilingli farkindalik (mindfulness) seviyelerinin daha hafif sosyal anksiyete ve
depresif belirtilerle, daha etkili islevsellik ve artmis 6zsaygi ile iliski oldugunu

gostermistir.

Farkindalik, kokenleri 2.500 yil1 askin bir siireye dayanan Budist geleneklerinden
tiiretilen ve yakin zamanlarda Bati tibbi tedavilere artan ilgi ile dikkat ¢eken bir
pratigin otesinde bir kavramdir. Bu artan ilgi, depresyon, anksiyete ve kronik agri
gibi rahatsizliklarin tedavisinde farkindaligin sagladigi faydalara dair bilimsel

arastirmalarin artmasina neden olmustur (Sipe & Eisendrath 2012).

Shah & Verma (2018) tarafindan yapilan ¢alismada calisan ve ¢alismayan kadinlarin
kullandiklar1 savunma mekanizmalarinin kullanimi ele alinmistir. Arastirma

tiniversite Ogrencileri ile yiritilmistiir. Bu c¢alisma i¢in toplam 120 kadindan
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orneklem alinmistir; bu 6rneklemin 60 kisisi 19 yasindan biiyiik tiniversiteye giden
kizlardan, diger 60 kisisi ise 31 yasindan biiylik ¢alisan ve ¢alismayan kadinlardan
olusmaktadir. Arastirma bulgularina gore, kadinlar ve kizlar arasinda yasin savunma
mekanizmalar1 kullaniminda 6nemli bir fark bulunmamis, kadinlar benlik saygisini

korumak amaciyla benzer savunma mekanizmalarini kullanmastir.

Gori vd., (2020) tarafindan yapilan c¢alismada, COVID-19 acil durumu sirasinda
algilanan stresin {izerindeki koruyucu rolii ele alinmistir. Arastirma, 1102 Italyan
katilimcidan olusan bir ¢evrimi¢i 6rnekleme dayanmaktadir. Arastirma bulgularina
gore, algilanan stres ile yasamdan memnuniyet arasinda negatif bir iligki
bulundugunu goéstermektedir. Zincirleme arabuluculuk modeli, yasam doyumu ile
algilanan stres arasindaki iliskiyi agiklamada basa ¢ikma stratejileri, olumlu tutumlar

ve olgun savunma mekanizmalarinin kismen araci oldugunu gostermistir.

Romeo vd., (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, fibromiyalji hastalarinin psikolojik
sikintilart ve kisilik savunma mekanizmalar1 arasindaki iliski ele alinmustir.
Arastirmaya 108 katilimcer yer almistir; bunlarin 54'i fibromiyalji hastasi iken 54'i
saglikli kadinlardan olusmaktadir. Arastirma bulgularina gore, fibromiyalji
hastalarinin saglikli kadinlara gore daha yiiksek aleksitimiye (duygusal agidan
yoksun olma) sahip olduklari, daha fazla zarardan kagindiklar1 ve ayrica 1srarci bir
tutum sergiledikleri gozlemlenmistir. Fibromiyalji hastalarinin ise baslama
konusunda gecikmeli davrandiklari, elestiriye ve cezalara daha duyarli olduklari,
karamsar bir tutum sergiledikleri, endiseli ve kirilgan olduklari, ayrica i¢sel kontrol

eksikligi yasadiklar1 sonuglarina ulagilmistir.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu bdliimde, arastirmanin modeli, orneklemi, ¢alismada kullanilan veri toplama
araclarinin Ozellikleri sunulmus, ayrica veri toplama siirecinin ayrintilarina yer

verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Birden fazla degisken
arasindaki iliskiyi ve etkilesimi incelemeyi amaglayan arastirma modelleri, istenen
degiskenler arasinda baglantilar1 ortaya koymak i¢in semboller kullanir. Bu
semboller, verileri analiz etmek ve ¢dziimlemek i¢in kullanilir. iliskisel modellerin
bircok uygulama alan1 bulunmaktadir. Iliskisel tarama sonuglar1 dogrudan neden-
sonug iliskilerini belirlemek i¢in yeterli olmasa da, degiskenler arasindaki iliskileri
anlamamiza ve bir degiskenin digerini nasil etkileyebilecegini anlamamiza yardimci

olabilir (Karasar,2020s.114).

3.2. Arastirma Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Mehmet Akif Ersoy
Universitesi merkez kampiisiinde 6grenim goren 6grencilerin verileri olusturmustur.
Calismanin arastirma grubu, 18-41 yas ve lizeri aralifindaki bireyleri igermektedir.
Katilimcilarin dagilimi su sekildedir: 438 kadin (%70,9), 180 erkek (%29,1), 18-20
yas arast 330 (%53,4), 21-30 yas aras1 271 (%43,9), 31-40 yas arast 12 (%1,9) ve 41
yas ustii 5 (%0,8).

3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmada katilimcilarin ¢alismanin tamamen gonilliiliik esasina dayandigini

bildiren aydinlatilmis onam formu ve Sosyodemografik Bilgi Formu, bilingli
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farkindalik diizeylerini belirlemek igin Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFQO), savunma
bigimlerini belirlemek i¢cin Savunma Bigimleri Testi (SBT), 6z-sefkatlerini belirlemek

icin Oz-Sefkat Olgegi kullanilmustir.

3.3.1. Sosyo-demografik bilgi formu. Cinsiyet, yas, dogum yeri, boliim, sinif,
meslek, medeni durum, aylik ortalama gelir, kardes sayis1 vb. demografik 6zelliklere

iliskin yanitlarin bulundugu formdur.

3.3.2. Bilingli farkindahk 6lcegi. Brown ve Ryan tarafindan gelistirilen
dlgek 15 maddelik tek faktorliidiir. Tiirkce uyarlamasi Ozyesil vd., (2011) tarafindan
yapilmistir. Giinliik yasamdaki anlik deneyimlerin farkinda ve bunlara kars1 dikkatli
olma yoniindeki genel egilimi Olger. Bilingli farkindalik 6lgegi 6 likert tliriinde bir
Olcektir. 1 (hemen her zaman), 6 (hemen hemen hi¢bir zaman) arasinda
degerlendirilir. Yiiksek puanlar alinmasi BF diizeyinin yliksek, diisiik alinmasi BF
diizeyinin diisiik oldugunu gostermektedir. Bilingli Farkindalik puanindan
aliabilecek en yiiksek puan 15°dir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi
giivenirlik korelasyonu .86 olarak hesaplanmistir. Bu calismamizda ol¢egin i¢

tutarlilik katsayisi (Cronbach alpha) tiim 6l¢ek i¢in 0,833 olarak bulunmustur.

3.3.3. Savunma bicimleri testi. Andrews, Singh ve Bond tarafindan 1993
yilinda gelistirilen savunma bigimleri testinin, Tiirk¢e uyarlamasini Yilmaz vd.,(2007)
tarafindan yapilmistir. Savunma Bigimleri Olgegi Testi (SBT-40), bilingdis1 olarak
kullanilan savunma mekanizmalarinin biling diizeyindeki yansimalarin1 degerlendiren
ve 40 farkli maddeyle 20 savunma mekanizmasini Olgen bir 6z-degerlendirme
Olcegidir. Olgun, nevrotik, immatiir olmak {izere ii¢ alt boyuttan olusur.
Savunma bigimleri testi 9 likert tiirtinde bir 6l¢ektir. Her bir madde, 1 (Bana hi¢ uygun
degil) ile 9 (Bana ¢ok uygun) arasinda degerlendirilir. Alt boyutlardan alinan puanlarin
diisiik olmasi savunma diizeylerinin az oldugu, artmasi ise kullanilan savunmalarin
fazlaligin1 gostermektedir. Orijinal 6lgegin i¢ tutarlilik katsayilart immatiir savunmalar

icin .68, nevrotik savunmalar i¢in .58 ve olgun savunmalar i¢in .80 olarak
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belirlenmistir. Bu ¢alismamizda 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayist (Cronbach alpha) tim

Olgek icin 0,826 olarak bulunmustur.

3.3.4. Oz sefkat olcegi. Oz-sefkat Olgegi Neff (2003a), tarafindan
gelistirilmis, Tiirkceye uyarlamasini Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan
yapilmistir. Bu 6lcek, kisinin kendi deneyimlerini, insanligin ortak bir parcasi olarak
gérmesini, olumsuz diislincelere ve duygulara dengeli bir farkindalik gelistirme
yetenegini Olcer ve yargilamadan ya da kendine acimadan bu deneyimlerle basa
cikma kapasitesini yansitir (Yagbasanlar, 2017). Tek boyutlu, 24 madde igeren bir
yapiya sahiptir. Oz-sefkat dlgegi 5 likert tipinde bir dlgektir. 1 (hemen hemen higbir
zaman), 5 (hemen hemen her zaman) arasinda degerlendirilir. Olgegin 1, 3, 5, 7, 10,
12, 15, 17, 19, 22 ve 23 numarali maddeleri ters puanlanmistir. Elde edilen puanlar
artttkca, 6z sefkat seviyesinde artis oldugu sonucuna ulasiimustir. Olgekten
alinabilinecek en yiiksek puan 24°diir. Uyarlanan 6l¢egin i¢ tutarlik katsayisi .89
olarak kaydedilmistir. Bu calismamizda 6lgegin i¢ tutarlilik katsayisi (Cronbach
alpha) tiim 6l¢ek icin 0,758 olarak bulunmustur.

3.4. Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirma verilerinin istatistiksel analizleri Statistical Package for Social Sciences
(SPSS) 26.0 yazilimiyla gergeklestirilmistir. Universite Ogrencilerinin sosyo-
demografik 6zelliklerine gore dagilimlari frekans analizleriyle verilmis olup, bilingli
farkindalik Olcegi, 6z-sefkat Olcegi ve savunma bigimleri testi puanlart igin

tanimlayici istatistikler gosterilmistir.

Ogrencilerin sosyo-demografik ozelliklerine gore bilingli farkindalik dlgegi, dz-
sefkat Olgegl ve savunma bigimleri testi puanlarinin karsilastirilmasinda veriler
normal dagildigindan dolay1 parametrik testler olan t testi ve ANOVA uygulanmis,
ileri analizlerde Tukey testine basvurulmustur. Ogrencilerin bilingli farkindalik
Olgegi, 6z-sefkat 6lgegi ve savunma bigimleri testi puanlar1 arasindaki korelasyonlar

i¢in Pearson ve Cok Degiskenli Regresyon Analizi yapilmistir.
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4.1. Bulgular

Tablo 1.

BOLUM 1V

BULGULAR VE YORUM

Universite Ogrencilerinin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Say1 (n) Yiizde (%)
Cinsiyet
Kadin 438 70,87
Erkek 180 29,13
Yas
18-20 330 53,40
21-30 271 43,85
31-40 17 2,75
Simif
1.simmf 225 36,41
2.smif 165 26,70
3.siif 185 29,94
4. smmf 43 6,96
Medeni hal
Evli 19 3,07
Bekar 595 96,28
Bosanmis 4 0,65
Calisma durumu
Calisan 39 6,31
Calismayan 579 93,69
Gelir diizeyi
Diisiik 168 27,18
Orta 429 69,42
Yiiksek 21 3,40
Anne-Baba birliktelik
Evet 559 90,45
Hayir 59 9,55
Kardes sayisi
Tek ¢ocuk 22 3,56
Bir 121 19,58
Iki 170 27,51
Uc 156 25,24
Dort 63 10,19
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Bes ve iistii 86 13,92
Dogum sirasi

Tk 260 42,07
Ikinci 194 31,39
Uciincii 92 14,89
Dordiincii 72 11,65

Tablo 1°de aragtirmadaki iiniversite ogrencilerinin sosyo-demografik 6zelliklerinin

dagilimlar gosterilmistir.

Tablo 1’e gore dgrencilerin %70,87 sinin kadin, %29,13’iiniin erkek, %53,40’min 18-
20 yas, %43,85’inin 21-30 yas grubunda, %36,41’inin 1. Smif, %26,70’inin 2. Sinif,
%29,94’iiniin 3. Smif, %6,96’nin 4. simf oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin
%96,28’inin bekar oldugu, %93,69’unun c¢alismadigi, %27,18’inin gelir diizeyinin
diisiik, %69,42’sinin yiiksek oldugu, %90,45’inin anne-babasinin birlikte oldugu,
%19,58’inin bir kardesinin, %27,51’inin iki, %25,24’linlin ii¢ kardesinin oldugu,
%42,07’1nin ilk ¢ocuk, %31,39’unun ikinci ¢ocuk oldugu belirlenmistir.

Tablo 2.
Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlart

n X S Min Max
Bilincli Farkindalik (")lg:egi 618 59,08 12,28 15,00 88,00
Oz-Sefkat Olcegi 618 72,99 9,71 43,00 109,00
SBT-Olgun 618 11,39 2,61 2,00 18,00
SBT-Nevrotik 618 10,41 2,41 2,00 16,75
SBT-ilkel 618 9,11 2,23 2,00 16,83

Tablo 2’de iiniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik 6l¢egi, 6z-sefkat Olgegi ve

savunma bicimleri testi puanlari i¢in tanimlayicr istatistikler verilmistir.

Tablo 2’ye gore tiniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik 6lgeginden ortalama
59,08+12,28 puan, o6z-sefkat dlgeginden 72,9949,71 puan aldiklari belirlenmistir.
Ogrenciler savunma bigimleri testinde yer alan olgun alt boyutundan 11,39+2,61
puan, nevrotikten 10,41£2,41 puan ve ilkel alt boyutundan ortalama 9,11+2,23 puan

almistir.
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Tablo 3.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlarimin Normallik Testleri

Kolmogorov-Smirnov

Istatistik  sd Carpikhk Basikhk

Bilingli Farkindahk Olgegi 0,033 618 0,163 -0,258 0,262
Oz-Sefkat Olcegi 0,064 618 0,000*  -0,055 1,477
SBT-Olgun 0,044 618 0,005*  -0,057 0,225
SBT-Nevrotik 0,050 618 0,001*  -0,213 0,140
SBT-ilkel 0,023 618 0,200 0,041 0,114
*p<0,05

Tablo 3’te arastirma kapsamindaki tiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik
Olcegi, 6z-sefkat Olcegi ve savunma bigimleri testi puanlarinin normallik testleri

gosterilmistir.

Tablo 3’te gosterilen Kolmogorov-Smirnov testi sonuglarina gore Ogrencilerin
bilingli farkindalik 6lgegi ve savunma bigimleri testindeki ilkel alt boyutundan
aldiklar1 puanlarin normal dagilim gosterdigi, 6z-sefkat dlgcegi ve savunma bigimleri
testindeki olgun ve nevrotik alt boyutundan aldiklar1 puanlarin ise normal dagilima
uymadigi belirlenmistir. Ancak 0z-sefkat 6l¢egi ve savunma big¢imleri testindeki
olgun ve nevrotik alt boyutu puanlarinin carpiklik ve basiklik katsayilarmin £1,5
araliginda olmasindan dolayr bu verilerinde normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir. Tabachnick ve Fidel (2013), bir veri setinde carpiklik ve basiklik
katsayilarinin +1,5 araliinda olmasi halinde verilerin normal dagilim gosterdigini

ifade etmistir.
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Tablo 4.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlarimin Cinsiyete Gére Karsilastirilmasi

Cinsiyet n X S t p
MG o
pvar K TS0
aropn S g
SBT-Nevrotik Eflil‘z ‘1‘23 18:‘2‘(9) gig 1337 0,182
SBT-ilkel gjﬁ;ﬁ ‘1‘23 Sfﬁ ;fg 2,160 0,031*

<0,05

Tablo 4’te iiniversite 68rencilerinin bilingli farkindalik 6lgegi, 6z-setkat olcegi ve
savunma bicimleri testi puanlarinin cinsiyete gore karsilastirilmasina iligkin t testi

bulgulart verilmistir.

Aragtirma kapsamina alinmis olan {iniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik
Olgeginden aldiklar1 puanlar arasinda cinsiyete gore istatistiksel agindan anlamli fark

yoktur (p>0,05).

Ogrencilerin 6z-sefkat dlgegi puanlar1 arasinda cinsiyete gore istatistiksel acidan
anlamli farklarin oldugu belirlenmis olup, kadin O6grencilerin 6z-sefkat Olgegi

puanlar1 erkeklerden yliksek bulunmustur (p<0,05).

Arastirmadaki 6grencilerin savunma bigimleri testinde yer alan olgun ve nevrotik alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmazken (p>0,05), ilkel alt boyutundan aldiklari puanlarin arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Erkek 6grencilerin

ilkel alt boyutundan aldiklar1 puanlar kadinlara gore yiiksektir.
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Tablo 5.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlarimin Yas Grubuna Gore Karsilastirilmasi

Yasgrubu n x S Min Max F p

Bilincli  18-20 330 59,31 12,64 15,00 88,00 1,092 0,336
Farkindahk 21-30 271 58,56 12,00 25,00 88,00
Olcesi 31-40 17 62,82 869 52,00 84,00
3 18-20 330 73,00 10,14 43,00 109,00 0245 0,783
Oglsg‘jgkiat 21-30 271 72,89 927 43,00 104,00
31-40 17 7459 851 62,00 90,00
18-20 330 1142 2,66 2,00 18,00 1,901 0,150
SBT-Olgun  21-30 271 1128 2,57 350 17,25
31-40 17 12,53 2,17 9,00 15,50
18-20 330 10,42 246 2,00 1675 0,055 0,946
SBT-Nevrotik  21-30 271 1038 238 4,00 1625
31-40 17 10,54 2,03 7,75 14,00
18-20 330 9,08 238 200 16,83 1,063 0,346
SBT-ilkel  21-30 271 9,19 2,04 350 1542
31-40 17 840 2,15 483 13,08
*»<0,05

Tablo 5’te aragtirmadaki iiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik 6l¢egi, 6z-
sefkat Olceg8i ve savunma bicimleri testi puanlarinin yas grubuna gore

karsilastirilmasi icin ANOVA bulgulart verilmistir.

Tablo 5’e gore arastirmadaki tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6l¢eginden
aldiklar1 puanlar arasinda yas grubuna gore istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmadig1 gortilmiistiir (p>0,05).

Universite dgrencilerinin yas grubuna gore 6z-sefkat dlgeginden aldiklari puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Ogrencilerin yas grubuna goére savunma bigimleri testindeki olgun, nevrotik ve ilkel
alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05).
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Tablo 6.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma
Bicimleri Testi Puanlarmmin Sinif Diizeyine Gore Karsilastirilmast

Smif n X S Min Max F p Fark
lLsimf 225 59,13 13,36 15,00 88,00 0,051 0,985

Bilingli 2smf 165 59.15 12,19 20,00 88,00
Farkindahk

- arKir 3.simf 185 58.84 11,04 32,00 85.00
Olgegi

4smf 43 59,58 12,17 25,00 77,00

lL.simf 225 72,48 9,78 43,00 104,00 2,373 0,069
Oz-Sefkat 2.smif 165 72,12 10,69 43,00 109,00
Olcegi 3.smf 185 73,69 8,87 43,00 108,00
4smf 43 76,02 8,35 61,00 97,00
l.simf 225 11,59 2,61 2,00 18,00 2,826 0,038* 1-2
2.smif 165 10,88 2,83 2,00 18,00 2-3
3.smf 185 11,56 2,45 625 17,25
4smf 43 11,48 2,19 6,50 17,00
lL.siuf 225 10,34 2,51 2,00 16,75 0441 0,724
2.smif 165 10,31 240 2,00 16,25
3.smif 185 10,51 2,36 4,25 16,50
4.smif 43 10,67 2,21 5,75 15,75
lL.simf 225 9,05 241 2,00 16,83 1,150 0,328
2.smif 165 890 220 2,00 14,75
3.smf 185 932 2,08 442 15,42
4smf 43 929 1,99 5,08 1342

SBT-Olgun

SBT-Nevrotik

SBT-Ilkel

*n<0,05

Tablo 6’da arastirmaya katilan {iniversite dgrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi,
Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma Bigimleri Testi puanlarmm siniflarma gore

karsilastirilmasina iliskin ANOVA sonuglar1 verilmistir.

Aragtirmadaki {niversite Ogrencilerinin siniflarina  goére bilingli  farkindalik
Olceginden aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig:

gorlilmiistiir (p>0,05).

Universite grencilerinin siniflarina gore 6z-sefkat dlgeginden aldiklar1 puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).

Aragtirmada yer alan {iniversite 0grencilerinin siniflarina gére savunma bic¢imleri
testindeki olgun alt boyutundan aldiklar1 puanlarin arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark oldugu (p<0,05), nevrotik ve ilkel alt boyutlarindan alinan puanlar
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arasinda ise anlamli fark olmadigi goriilmiistiir (p>0,05). 2. Siniftaki 6grencilerin
savunma bi¢imleri testindeki olgun alt boyutundan aldiklar1 puanlar 1. ve 3. Siniftaki

ogrencilerden diisiik bulunmustur.

Tablo 7.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlarinin Medeni Duruma Gore Karsilastirilmasi

Medeni hal n X S Min Max F p

Bilincli Evli 19 59,47 10,13 38,00 84,00 0,542 0,582
Farkindahk Bekar 595 59,11 12,36 15,00 88,00
Olcegi Bosanmis 4 52775 8,81 45,00 65,00

.. Evli 19 74,47 8,57 62,00 90,00 0,355 0,702
Of)-lsg ngkiat Bekar 595 72,96 9,76 43,00 109,00
Bosanmis 4 7050 843 61,00 79,00

Evli 19 12,00 2,60 7,00 15,50 2,296 0,102
SBT-Olgun  Bekar 595 11,38 2,61 2,00 18,00
Bosanmis 4 894 2,11 7,25 12,00

Evli 19 1046 1,90 7,75 14,00 2,452 0,087
SBT-Nevrotik Bekar 595 1042 242 2,00 16,75
Bosanmis 4 775 221 6,25 11,00

Evli 19 8,79 2,33 483 14,33 1,812 0,164
SBT-ilkel Bekar 595 9,13 222 2,00 16,83

Bosanmis 4 7,13 286 4,08 11,00

Tablo 7°de arastirma kapsamindaki iiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik
Olcegi, 6z-sefkat Olcegi ve savunma bigimleri testi puanlarinin medeni haline gore

karsilastirilmasi i¢cin ANOVA bulgular1 gosterilmistir.

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik élgeginden aldiklar1 puanlar arasinda
medeni haline gore istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir

(p>0,05).

Arastirma kapsamina alinan {iniversite 6grencilerinin medeni haline gore 6z-sefkat
Olceginden aldiklar1 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit

edilmistir (p>0,05).

Ogrencilerin medeni haline gére savunma bicimleri testindeki olgun, nevrotik ve
ilkel alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05).

44



Tablo 8.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlarimin Calisma Durumuna Gore Karsilastiriimast

Calisma durumu n x S t P
gt G T s
SOl (e 5w 11 2 182 008
SBT-Nevrotik gz;gz;yan 53799 196,9493 ;;g 1,104 0,270
SBE:Ilkel g:iiz?rrllayan 53799 gﬁ ig 0,050 0,960

Aragtirma kapsamindaki tliniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik olgegi, 6z-
sefkat Olcegi ve savunma bigimleri testi puanlarinin calisma durumuna gore

karsilastirilmasi icin t testi bulgular1 Tablo 7.’de verilmistir.

Arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6l¢eginden aldiklar:
puanlar arasinda ¢alisma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi

goriilmiistiir (p>0,05).

Universite dgrencilerinin ¢alisma durumuna gore 6z-sefkat Slgeginden aldiklari

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Arastirmaya katilan Ogrencilerin calisma durumuna gore savunma bigimleri
testindeki olgun, nevrotik ve ilkel alt boyutlarindan aldiklari1 puanlarin arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
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Tablo 9.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlarumin Aile Gelir Diizeyine Gore Karsilastirilmast

Gelir n X S Min Max F p Fark
Bilingli Disik 168 56,86 11,19 25,00 86,00 3,851 0,022* 1-3
Farkindahk Orta 429 59,87 12,43 15,00 88,00
Olcegi Yiiksek 21 60,62 15,54 37,00 88,00
Oz-Sefkat Diisik 168 72,78 9,05 44,00 99,00 2,045 0,130
Olgegi Orta 429 73,28 9,83 43,00 109,00
Yiiksek 21 68,95 11,87 43,00 90,00
Dusik 168 11,38 2,66 4,25 18,00 0,008 0,992
SBT-Olgun  Orta 429 11,39 2,52 2,00 18,00
Yiksek 21 11,45 3,85 2,00 17,25
Distik 168 10,37 233 425 15,75 2,423 0,089
SBT-Nevrotik Orta 429 1048 242 2,00 16,75
Yiiksek 21 9,30 2,85 2,00 14,25
Diusik 168 9,50 2,11 3,42 15,33 7,554 0,001* 1-3
SBT-ilkel  Orta 429 9,02 224 2,00 16,83
Yiksek 21 7,65 2,40 2,00 12,50

*»<0,05

Tablo 9 incelendiginde, iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik dlgegi, 6z-sefkat
Olcegi ve savunma bigimleri testi puanlarinin aile gelir diizeyine gore

karsilastirilmasi icin ANOVA sonuglari verilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin aile gelir diizeyine gore bilingli farkindalik 6lgegi
puanlarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Gelir diizeyi yiiksek olanlarin bilingli farkindalik 6lgegi puanlar1 gelir diizeyi diisiik

olanlardan daha fazladir.

Ogrencilerin aile gelir diizeyine gore Oz-sefkat Olgegi puanlarmin arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Ogrencilerin aile gelir diizeyine gdre savunma bigimleri testindeki olgun ve nevrotik
alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).
Arastirmadaki 6grencilerin ilkel alt boyutundan aldiklar1 puanlarin arasinda aile
gelirine gore istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Gelir
diizeyi diisiik olan 6grencilerin ilkel alt boyut 6lgegi puanlari, gelir diizeyi yliksek

olan 6grencilerden daha fazla bulunmustur.
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Tablo 10.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlarimin Anne-Baba Birliktelik Durumuna Gére Karsilastirilmasi

Anne-Baba _
birliktelik X s t P
e R L
e BRSS9  E  u
SBT-Olgun E:;r 55599 ﬁzg ;gg 0,957 0,339
SBT-Nevrotik EIZ‘; 55599 }gfg ;gg 0,072 0,943
SBT-ilkel EZ‘;; 55599 g:gg ;;z 1,425 0,155

Tablo 10°da tliniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6lcegi, 6z-sefkat 6lcegi ve
savunma bicimleri testi puanlarinin anne-baba birliktelik durumuna gore

karsilastirilmasi igin t testi bulgularina yer verilmistir.

Arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik dl¢eginden aldiklar1
puanlar arasinda anne-baba birliktelik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmadigi goriilmiistiir (p>0,05).

Universite dgrencilerinin anne-baba birliktelik durumuna gére 6z-sefkat dlceginden
aldiklar1 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi goriilmiistiir

(p>0,05).

Universite dgrencilerinin ¢alisma durumuna gore savunma bicimleri testindeki
olgun, nevrotik ve ilkel alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin arasinda istatistiksel

olarak anlaml fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
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Tablo 11.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlaruimin Kardes Sayisina Gore Karsilastirtimasi

Kardes sayis1i n X S Min Max F p
Tek cocuk 23 60,00 12,64 31,00 87,00 0,507 0,771
Bir kardes 121 58,72 12,18 25,00 88,00

Fa]fl':l’:g:hk iki kardes 170 59,45 11,97 25,00 86,00
Olgegi U Kardes 156 59,94 12,38 20,00 88,00
Dértkardes 63 57,89 12,73 15,00 85,00
Bes kardes 85 57,89 12,58 28,00 86,00

Tek cocuk 23 7465 625 62,00 88,00 0415 0,838
Bir kardes 121 7344 998 43,00 95,00
Oz-Sefkat ki kardes 170 73,25 10,35 43,00 104,00
Olcesi  Uc kardes 156 72,86 9,91 43,00 109,00
Dort kardes 63 72,49 9,14 43,00 104,00
Bes kardes 85 72,02 8,94 43,00 99,00

Tek cocuk 23 11,99 240 800 1725 0559 0,731
Bir kardes 121 11,24 2,80 2,00 18,00
iki kardes 170 11,34 2,65 3,50 18,00
SBT-Olgun 5 \ardes 156 11,54 2,55 525 18,00

Dort kardes 63 11,46 2,62 2,00 16,00
Bes kardes 8 11,18 242 6,00 17,00
Tek ¢ocuk 23 10,92 2,69 525 16,50 0,302 00911
Bir kardes 121 10,34 2,51 2,00 16,25
Iki kardes 170 10,31 2,37 4,00 16,50
Uc kardes 156 1045 222 5,00 16,00
Dort kardes 63 1048 2,68 2,00 16,75
Bes kardes 85 10,41 245 4,25 15,25
Tek ¢ocuk 23 934 1,52 6,67 12,75 0,775 0,568
Bir kardes 121 891 2,16 2,00 15,00
Iki kardes 170 9,33 233 3,50 16,83
Uc kardes 156 894 244 3,17 15,33
Dort kardes 63 9,17 224 2,00 14,00
Bes kardes 8 9,15 1,88 542 1542

SBT-Nevrotik

SBT-ilkel

Tablo 11°de iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6lgegi, 6z-sefkat dlcegi ve
savunma bicimleri testi puanlarinin kardes sayisina gore karsilastirilmasina iligkin

ANOVA bulgular incelendiginde, ogrencilerin kardes sayisina gore bilingli
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farkindalik dlgegi, 6z-sefkat 6lgcegi ve savunma bigimleri testi puanlart arasinda fark

olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 12.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlarinin Dogum Sirasina Gore Karsilastiriimasi

Dogum sirasi n x S Min Max F p Fark
[k gocuk 260 58,66 12,56 15,00 88,00 0,389 0,761
Bilincli Ikinci cocuk 194 59,78 11,54 26,00 88,00

Farkindahk {Jciincii ocuk 92 59,30 13,59 15,00 88,00
Olge"i . . .
g Dordiincii ve 72 5842 11,55 28,00 84,00

st
Ik ¢ocuk 260 72,06 9,86 43,00 104,00 3,116 0,026* 2-4
Oz-Sefkat I.1.<1?01 ?ocuk 194 74,52 9,53 43,00 109,00
Olgegi Ugiincii ¢ocuk 92 73,59 9,88 43,00 104,00

Dérdiincii ve 72 71,50 9,00 43,00 89,00

usti
Ik cocuk 260 10,99 2,60 2,00 18,00 3,945 0,008* 1-2
Ikinci cocuk 194 11,79 2,60 5,75 18,00

SBT-Olgun  {jciincii cocuk 92 11,66 2,74 2,00 17,00
Dérdiincii ve 72 1135 231 6,50 17.00

ustii
Ik cocuk 260 10,34 2,41 2,00 16,75 0,215 0,886
ikinci cocuk 194 10,45 2,28 4,00 15,75

SBT- .
Nevrotik Ugiincii cocuk 92 10,38 2,58 2,00 16,50

Dérdiincii ve 72 10,57 2,60 425 1550

usti
Ik cocuk 260 9,13 2,10 2,00 15,00 0,057 0,982
ikinci cocuk 194 9,11 2,35 3,67 14,75

SBT-llkel  {jciincii gocuk 92 9,02 2,56 2,00 16,83

Pé{dﬁncﬁ ve 72 914 1,92 542 1542
ustu

#<0,05

Aragtirmadaki tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6l¢egi, 6z-setkat olcegi
ve savunma big¢imleri testi puanlarinin dogum sirasina gore karsilastirilmasi igin

ANAVO bulgularina Tablo 12°de yer verilmistir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik dlgeginden aldiklar1 puanlar arasinda
dogum sirasina gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig gorilmiistiir

(p>0,05).
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Aragtirmadaki iiniversite 0grencilerinin dogum sirasina durumuna gore 0z-sefkat
Olceginden aldiklar1 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Ikinci ¢ocuk olanlarin &z-sefkat 6lgeginden aldiklari puanlar

dordiincii ve iistii gocuk olanlara gore yiiksektir.

Universite dgrencilerinin dogum sirasina gore savunma bigimleri testindeki olgun alt
boyutundan aldiklar1 puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
(p<0,05), nevrotik ve ilkel alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Ilk ¢ocuk olanlarin savunma
bicimleri testindeki olgun alt boyutundan aldiklar1 puanlar, ikinci ¢ocuk olanlara

gore yliksektir.

Tablo 13.
Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindalik Olcegi, Oz-Sefkat Olcegi ve Savunma

Bicimleri Testi Puanlarinin Arasindaki Korelasyonlar

= —
g T
2 % ° & 2 E
= & = @ 0 D
= &2 - Z =
= © 2 =) B 7
F) < g 7
E -
Bilingli r 1
Farkindahk p
Olcegi N 618
Oz-Sefkat ; _(()) ’;)52 ; :
Olgegi N 618 618
r 0,056 0,314 1
SBT-Olgun p 0,166 0,000*
N 618 618 618
r -0,108 0,260 0,350 1
SBT-Nevrotik p 0,007* 0,000*  0,000*
N 618 618 618 618
r -0,356 0,209 0,254 0,338 1
SBT-ilkel p 0,000%* 0,000*  0,000*  0,000%*
N 618 618 618 618 618
*»<0,05
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Tablo 13’te liniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik 6l¢egi, 6z-setkat 6lcegi ve
savunma bicimleri testi puanlarinin arasindaki korelasyonlara iligkin Pearson testi

sonuclar1 verilmistir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik 6lgegi puanlar ile 6z-sefkat dlgegi

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon yoktur (p>0,05).

Ogrencilerin bilingli farkindalik 6lcegi puanlari ile savunma bicimleri testindeki
olgun alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
korelasyon bulunmazken, nevrotik ve ilkel alt boyutundan aldiklari puanlarin

arasinda negatif yonlii korelasyon oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat dlgegi puanlar ile savunma
bicimleri testinde yer alan olgun, nevrotik ve ilkel alt boyutundan aldiklar1 puanlarin
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii korelasyonlarin oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).

Tablo 14.
Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Olgegi ve Oz-Sefkat Olgegi Puanlarimn

Savunma Bicimleri Testi Puanlart Yordama Durumu

Std. Olm  Std. F R?
B SH. B ‘ P p DiizR>
(Sabit) 4,423 0913 4,846 0,000* 33,851 0,107
Olgun Bilingli Farkindalik 0,016 0,008 0,076 1,922 0,055 0,000 0,104
Oz-Sefkat 0,083 0,010 0,318 8,008 0,000*
(Sabit) 6,491 0,863 7,524 0,000* 26,415 0,085
Nevrotik Bilingli Farkindalik  -0,017 0,008 -0,086 -2,146 0,032* 0,000 0,082
Oz-Sefkat 0,067 0,010 0,277 6,902 0,000*
(Sabit) 9,221 0,761 12,122 0,000* 50,682 0,154
Ilkel  Bilingli Farkindalik -0,059 0,007 -0,329 -8,435 0,000% 0,000 0,151
Oz-Sefkat 0,047 0,009 0,212 5,431 0,000*

<0,05
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Tablo 14’te {iniversite 0grencilerinin bilingli farkindalik 6lgegi ve 6z-setkat Slgegi
puanlarinin savunma bigimleri testi puanlari yordama durumuna iliskin ¢ok degiskenli

regresyon analizi sonuglar1 verilmistir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik 6lgeginden aldiklar1 puanlarin savunma
bicimleri testinde yer alan olgun alt boyutundan aldiklar1 puanlar istatistiksel olarak
anlamli diizeyde yordamadig1 belirlenmistir (8=0,076;p>0,05). Ogrencilerin 6z-sefkat
Olceginden aldiklar1 puanlarin savunma bigimleri testinde yer alan olgun alt boyutu
puanlarin istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii olarak yordadig: tespit edilmistir

(B=0,318;p<0,05).

Arastirma kapsamina alinan iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik dlgeginden
aldiklar1 puanlarin savunma big¢imleri testindeki nevrotik alt boyutundan aldiklar
puanlar istatistiksel olarak anlaml diizeyde ve negatif yonde yordadigi saptanirken
(B=-0,086;p<0,05), 0z-setkat dlgeginden aldiklar1 puanlarin ise istatistiksel olarak
anlamli ve pozitif yonlii olarak yordadigi belirlenmistir (f=0,277;p<0,05).

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik 6lgegi puanlarmin savunma bigimleri
testindeki ilkel alt boyutundan aldiklar1 puanlari istatistiksel olarak anlamli diizeyde
ve negatif yonde ($=-0,329;p<0,05), o0z-setkat Olceginden aldiklar1 puanlarin ise
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli olarak yordadigi tespit edilmistir

(B=0,212;p<0,05).
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu béliimde, Bilingli Farkindalik, Oz-Sefkat ve Savunma Bigimleri Olgekleri
arasindaki iligkilerin demografik faktorlere gore nasil degistigini ele alan bulgular,
mevcut literatiir 1518inda incelenmis, tartisilmis ve sonuglar1 degerlendirilerek

oneriler sunulmustur.

5.1. Sonug

Bu arastirma, iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik, savunma mekanizmalar1
ve Oz-sefkatleri arasindaki iligkileri degerlendirdi. Bulgular, cinsiyet temelinde
bilingli farkindalik diizeylerinde anlamli bir farkin olmadigini, ancak kadin
ogrencilerin 0z-sefkat diizeylerinin istatistiksel olarak daha yiiksek oldugunu

gosteriyor.

Savunma mekanizmalari testindeki alt boyutlarda cinsiyetle ilgili anlamli bir fark
tespit edilmemekle birlikte, erkek 6grencilerin ilkel savunma mekanizmalarini daha
sik kullandig1 ortaya ¢ikti. Yas, medeni hal, ¢alisma durumu, aile gelir diizeyi, anne-
baba birliktelik durumu, kardes sayist ve dogum siras1 gibi demografik faktorlerin

ise bilingli farkindalik ve 6z-sefkat diizeyleri lizerinde belirgin bir etkisi goriilmedi.

Korelasyon analizi, bilingli farkindalik ile 6z-sefkat arasinda anlamli bir iliski
bulunmadigini, ancak biling¢li farkindalik ile ilkel savunma mekanizmalar1 arasinda
negatif bir iligki oldugunu ortaya koydu. Bu sonuglar, bilingli farkindaligin 6z-sefkat
ile dogrudan baglantili olmadigini, ancak savunma mekanizmalariyla iliskili

olabilecegini gostermektedir.

Regresyon analizine gore, bilingli farkindalik 6l¢egi puanlarinin olgun savunma
mekanizmalarinin alt boyutundaki puanlari yordamadigi belirlenmistir. Ancak,
Ogrencilerin 0z-sefkat diizeylerinin olgun savunma mekanizmalariyla anlamli ve
pozitif bir sekilde iliskilendirildigi gozlemlenmistir. Diger yandan, bilingli

farkindalik 6l¢egi puanlarinin savunma mekanizmalart testindeki nevrotik alt
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boyutundaki puanlari negatif yonde yordamasi, yani daha yiiksek bilingli farkindalik
diizeyi ile nevrotik savunma mekanizmalarinin azalmasi arasinda bir iligki oldugunu
gostermektedir. Oz-sefkat Slgegi puanlarinin ise bu durumu tersine cevirerek, yani
pozitif yonde yordamasi, yiiksek 0z-sefkat diizeyinin nevrotik savunma
mekanizmalarini azaltma egiliminde oldugunu gostermektedir. Ayni sekilde, bilingli
farkindalik 6lgegi puanlarinin  savunma mekanizmalart testindeki ilkel alt
boyutundaki puanlar1 negatif yonde yordamasi, yani daha ytiksek bilingli farkindalik
diizeyinin ilkel savunma mekanizmalarini azaltma egiliminde oldugunu gosterirken,
0z-sefkat Olgegi puanlarinin bu durumu pozitif yonde yordamasi, yiiksek 6z-sefkat
diizeyinin ilkel savunma mekanizmalarini azaltmaya yonelik oldugunu
gostermektedir. Bu baglamda, bireylerin bilin¢li farkindalik ve 6z-sefkat
diizeylerinin savunma mekanizmalarin1 etkileyen o©nemli faktorler oldugu

sOylenebilir.

Bu bulgular, bireylerin bilingli farkindalik ve 6z-sefkat diizeylerinin, savunma
mekanizmalar1 iizerindeki etkilerini daha detayli bir sekilde anlamamiza olanak
tanmimaktadir. Bilingli farkindaligin, bireylerin ¢evreleriyle, duygusal durumlariyla
ve diislinceleriyle daha derinlemesine baglanti kurmalarina ve bu baglantilar1 daha
saglikli bir sekilde yonetmelerine yardimer oldugu gdézlemlenmistir. Ayn1 sekilde,
yiikksek 6z-gefkat diizeyleri, bireylerin kendi duygusal zorluklarina karsi nazik ve
anlayigli  bir tutum gelistirmelerine olanak tanir. Bu, olgun savunma
mekanizmalarinin benimsenmesiyle baglantilidir, ¢iink{i bu mekanizmalar, kaygiyla
bas etme becerilerini gili¢lendirmek, duygusal denge saglamak icin etkili bir yol
sunar. Bu baglamda, bu bulgular bize gdsteriyor ki, bireylerin ruh sagligini olumlu
yonde etkileyen ve olgun savunma mekanizmalarini benimsemelerine neden olan
kilit faktorlerden biri, yiiksek bilingli farkindalik ve 0z-sefkat diizeyleridir.
Dolayistyla, yiiksek bilingli farkindalik ve 6z-sefkat diizeyleri, bireylerin yasadiklari
zorluklarla daha saglikli bir sekilde basa c¢ikabilmelerini destekleyerek genel ruh
sagligin1 olumlu bir sekilde etkileyebilmektedir.
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5.2. Tartisma

Bu calismada bilingli farkindalik 6lgegi puanlari degerlendirildiginde, cinsiyet
faktoriine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Alanyazin
incelendiginde, bu sonucun literatiirle uyumlu oldugu goriilmektedir. Zorlutuna
(2022), Azak (2018), Ergin (2023), calismalarinda, bilingli farkindalik diizeylerinin
cinsiyete gore farklilasmadigi sonucuna ulasmistir. Ancak bazi arastirmalarda
farklilastigr bulunmustur. Aydinli (2019), tarafindan yapilan calismanin sonucuna
gore, 0grencilerin bilingli farkindalik puanlari arasinda cinsiyet degiskenine bagl
olarak anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir. Kadinlarin bilingli farkindalik diizeyleri,
erkeklere kiyasla belirgin sekilde daha yiiksektir.

Bu arastirma bulgularina gore, cinsiyet gruplarinda, kadinlarin bilingli farkindalik
diizeyinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmekte, ancak bu fark
istatistiksel olarak anlamli degildir. Bilingli farkindalik, bireyin i¢sel deneyimlerini
gozlemleme ve kabul etme yetenegi lizerinde odaklanirken cinsiyet, bu igsel
stireglerle dogrudan iliskili olmayabilir. Bu alandaki literatiirde ve kendi
arastirmamizda farkli sonuclar elde edildigi i¢in, bu konuda daha fazla arastirmaya

ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu aragtirmada 6grencilerin 6z-sefkat dlgegi puanlari cinsiyete gore incelendiginde,
kadin Ogrencilerin erkeklere kiyasla daha yiiksek puanlar aldigi ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Bir cok ¢alisma, 6z-sefkat ile cinsiyet
arasindaki olas1 farkliliklar1 incelemistir. Baz1 arastirmalarda, 6z-sefkat ile cinsiyet
arasinda anlaml fark bulunmamistir (Bluth ve Eisenlohr-Moul, 2017; Ikiz ve Totan,
2012). Diger yandan, bazi c¢alismalar 06z-sefkat ile cinsiyet arasinda anlamli
farkliliklar oldugunu gostermistir (Alaloglu, 2020; Anilgan, 2022; Cengel ve
Yurdalan, 2022). Bacanli ve Carkit (2020), Yarnel ve ekibi (2019), Helminen (2021).

Oz-sefkati yiiksek bireyler, aileleri, arkadaslar1 ve romantik iliskilerinde, kendi
ihtiyaclarindan 6diin vermek yerine uzlasmay1 segme egilimindedirler. Bu, 6z-sefkati
yiiksek olan kisilerin iliskilerde hem kendi hem de partnerlerinin kisisel ihtiya¢larini
degerli gordiikleri anlamina gelir, boylece iliskisel catismalar1 saglikli ve yapici bir

sekilde ele alabilirler (Gottman, 1994; Stein & Albro, 2001; Zacchilli vd., 2009).
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Bazi caligmalar, kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek bir 6z sefkat seviyesine sahip
oldugunu one stirerken, digerleri bdyle bir farkin olmadigin1 gostermektedir. Bu
celiskili sonuclarin nedenleri arasinda kiiltiirel faktorler, katilimcilarin 6zellikleri ve
farkli Olgiim araglarinin kullanilmasinin etkisi alabilecegi diisiintilmiistiir (Kogak
2023). Bu durum, cinsiyetin 6z sefkat lizerindeki etkileri konusundaki bilgilerin
cesitliligine isaret etmektedir. Arastirmacilar arasindaki bu goriis ayriligi, konunun
karmagikligini ve daha fazla arastirma yapilmasinin gerekliligini gostermektedir. Bu
nedenle, cinsiyet ve 0z sefkat arasindaki iliskiyi anlamak i¢in daha kapsamli ve

tutarli ¢alismalara ihtiya¢ oldugu sdylenebilir.

Arastirmamiz, 6z-sefkat seviyelerinin, erkekler ve kadinlar arasinda kiiclik ancak
anlamli farklar tasidigini ortaya koymustur. Bu fark, kadinlarin kendilerine daha
elestirel bir yaklasim benimsemeleri ve olumsuz 0z-konusmalari daha fazla
kullanmalar1 ile uyumlu gibi goriinmektedir. Ancak, bu farka ragmen, erkekler ve
kadinlar arasindaki 6z-sefkat seviyelerinin biiyiik bir boliimii benzerdir. Dolayisiyla,
cinsiyet farklarina fazla vurgu yapmaktan kagmilmalidir. Bu arastirmalarin 6zellikle
kadinlar i¢in etkili olabilecegi diisiinlilmekte olup, bu konunun gelecekteki

arastirmalarda daha ayrintili bir sekilde incelenmesi gerekebilir. (Yarnel vd., 2015).

Aragtirmamiz da iiniversite 6grencilerin savunma bigimleri testinde yer alan olgun
ve nevrotik alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin arasinda istatiksel olarak anlaml
fark bulunmazken, ilkel alt boyutundan aldiklar1 puanlarin arasinda ise istatiksel
olarak anlamli fark oldugu saptanmistir. Erkek 6grencilerin ilkel alt boyutundan
aldiklar1 puanlar kadinlara gore yiiksektir. Cinsiyet rolii catigmasi ve cinsel kimlikle
ilgili Onceki aragtirmalar, savunma mekanizmalarinda cinsiyet farkliliklar
bulundugunu ortaya koymustur. Bu baglamda 6zellikle dikkat ¢ceken sonuglar, giiclii
bir kadinsi cinsiyet kimligine sahip erkeklerin ve kadinlarin, genellikle kadinsi

savunmalar1 kullanma egiliminde daha yiiksek olduklarini gostermektedir.

Son donemdeki arastirmalar, cinsiyet rolii c¢atismasinin artan savunma
mekanizmalariyla iligkilendirildigini gostermistir. Ayrica, cinsiyet kimligi ile ilgili
tehditlerin savunma mekanizmalarini artirdigr gozlemlenmistir (Cramer, 1998c).
Ornegin, iiniversite Ogrencilerine (sahte) cinsiyetler arasi rol geri bildirimi

sunuldugunda, savunma mekanizmalarinin 6nemli dlgiide arttig1 saptanmistir. Cinsel
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kimlikle ilgili yapilan ¢calisma da, bu durumun erkeklerde savunma mekanizmalarini

artirdigin1 gostermistir (Cramer,2000).

Aras (2021), Di Giuseppe (2019), Yildiz'in (2020), Hoffman'in (2006) yaptig1
calismalarda, erkeklerin ilkel savunma mekanizmalarin1 daha sikga tercih ettiklerini
belirtilmistir. Parekh ve ekibinin (2010) Karachi'deki tip 6grencileri arasinda yapilan
calismasiin sonuglarina gore, kadinlarin, erkeklere kiyasla daha fazla nevrotik
savunma mekanizmalarini kullanma egiliminde olduklar1 tespit edilmistir. Bu
durum, cinsiyet temelindeki psikolojik egilimlerin ve savunma mekanizmalarinin
farkliliklarinin anlasilmasi agisindan 6nemli bir bilgi sunmaktadir. Ancak, bu
bulgularin neden kaynaklandigini ve bu farkliliklarin bireylerin yasam deneyimleri,
kiiltiirel etkilesimleri veya baska faktorlerden kaynaklanip kaynaklanmadigini

anlamak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Arastirma kapsamina alinmis olan iiniversite ogrencilerinin, bilingli farkindalik
Olcegi, 0z-sefkat 6lcegi ve savunma bigimleri testi Ol¢eginden aldiklari puanlar
arasinda yas grubuna gore istatiksel olarak anlamli fark bulunmadigi goériilmiistiir.
Saylan'in (2020) calismasina gore, 0z-sefkat diizeyleri siniflar arasinda farklilik
gostermedigi yondedir. Bu da bizim c¢alismamizin sonuglariyla benzerlik

gostermektedir.

Mevcut arastirmada, siniflara gére savunma mekanizmanin olgun alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlarin arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu nevrotik ve ilkel alt
boyutlarindan alinan puanlar arasinda anlamli fark olmadifi goriilmiistiir. Ikinci
siniftaki 6grencilerin Savunma bigimleri testinin olgun alt boyutundan aldiklari
puanlar birinci ve ligiincli siiftaki 6grencilerden diisiik bulunmustur. Bahadir'in
(2019) yiiriittigli arastirma, katilimcilarin nevrotik savunma mekanizmalari, matiir
savunma mekanizmalar1 ve toplam puan ortalamalar1 agisindan sinif diizeyine gore
anlaml bir farklilik ortaya koymamustir. Ote yandan, birinci simif 8grencilerinin
immatiir savunma mekanizmas: puanlarimin anlamli derecede yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Simif seviyeleri arasindaki bu varyasyonlar, yasa bagli ego

gelisiminin savunma mekanizmalar tizerindeki etkisini agiklayabilir.

Tankut (2020), savunma mekanizmalar1 ile temel kisilik 6zellikleri arasindaki

iligkiyi incelemistir. Nevrotik savunma mekanizmalarinin boyutunda anlamli bir
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farklilik gbzlemlenmistir. Ayrica, inkar yoluyla kendini aldatma boyutu analizi
sonucglarina gore, ilkokul mezunu katilimcilarin bu boyuttan aldiklar1 puanlarin
tiniversite veya daha yliksek egitim seviyesindekilerden daha yiiksek oldugu

saptanmigtir.

Briggs vd., (1997) tarafindan belirtildigi gibi, belirli gelisim agamalar1 egonun farkl
dinamiklerle karsilastigini ve olaylar1 farkl: bir sekilde algiladigini vurgulamaktadir.
Farkl1 sinif diizeylerindeki 6grencilerin kisilik, karakter ve i¢sel stres diizeylerinin
farklilasacagi beklenir. Son olarak, birinci sinif 6grencilerinin iiniversiteye gecis ve
liniversite yasamina uyum saglama siiregleri, kaygilart ve sorunlar1 géz Oniine
alindiginda, immatiir savunma mekanizmalarini kullanma egiliminin daha belirgin

hale gelebilecegi gozlemlenmektedir.

Arastirmada oOgrencilerin bilingli farkindalik, ©6z-sefkat ve savunma bigimleri
Olceklerinden aldiklar1 puanlar arasinda yas gruplari, medeni duruma ve calisma
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig1 goriilmistiir. Literatiir
taramasinda bu degiskenlere ornekler verilmistir. Zorlutuna (2022), Onat’in (2023)
yaptig1 ¢alisma sonuglarina baktigimizda katilimcilarin yaslarina gore, farkindalik

seviyeleri farklilik gostermedigidir.

Durukan'in (2022) yaptig1 calismada, katilimcilarin medeni durum, durumlarina gore
savunma mekanizmalar1 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
gbzlenmemistir. Bizim ¢aligmamizi destekleyen bu ¢alisma sonucunun altinda yatan
nedenler ¢esitli olabilir. ilk olarak, savunma mekanizmalar1 genellikle bireylerin
kisilik 6zellikleri, deneyimleri ve psikolojik yapilarina bagl olarak sekillenir. Belirli
bir medeni durumun, bireyin bu savunma mekanizmalarini belirgin bir sekilde
etkilemedigi anlamina gelebilir ve ¢esitli faktorlere bagl olarak ortaya ¢ikabilir, bu

alanla alakal1 daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulabilir.

Mevcut arastirmada bilingli farkindalik o6l¢eginin aile gelir diizeyine gore
karsilastirilmasinin, yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin bilingli farkindalik
puanlarinin, diisiik gelir diizeyine sahip olanlardan daha yiiksek oldugunu gosterdi.
Kocaarslan (2016) tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma, 6grencilerin sosyo-ekonomik
durumlarinin, bilingli farkindalik seviyeleri lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu

gostermistir. Ozellikle diisiik sosyo-ekonomik diizeye sahip &grencilerin bilingli
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farkindalik seviyelerinin daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu sonug, arastirmamizin

bu bilgileri dogruladigini gostermektedir.

Universite dgrencilerinin, dz-sefkat dlgegine gdre ve savunma bicimleri testinin
olgun nevrotik alt boyutlarindan, aile gelir diizeyine gore anlamli bir fark
saptanmamistir. Bununla birlikte, ilkel alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda aile
gelirine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Coban'in
(2021) yaptig1 calismada 6z-sefkat diizeyi, gelir diizeyine gore anlamli bir sekilde

degismemistir, bu bulgunun arastirmamizla benzerlik gostermistir.

Hafizoglu, (2019) calismasinda, 6grencilerin aile gelir durumlarina gére savunma
mekanizmalar1 Olgeginde yer alan olgun savunmalar alt &lgegi puanlarinin
istatistiksel olarak farklilik gosterdigi gézlemlenmistir. Yani, aile geliri yiikseldikge,
Ogrencilerin olgun savunmalarinin artma egiliminde oldugunu gdstermektedir. Bu
durum, gelir diizeyi ile savunma mekanizmalar1 arasindaki iliskiyi vurgulamaktadir.
Sonug olarak, sosyoekonomik faktdrlerin psikolojik 6zelliklerle olan iligkilerini daha
kapsamli bir sekilde incelemek ve farkli degiskenlerin etkisini degerlendirmek

onemlidir.

Yasar (2014) tarafindan yapilan aragtirmaya gore, bireylerin savunma mekanizmalar1
ortalama puanlari, anne ve babalarinin birliktelik durumlarina goére degisiklik
gostermemektedir. Bizim de benzer bir sonuca ulastigimizi sdyleyebiliriz.
Cagatay’in (2014) yaptig1 calismanin sonuglarina gore, savunma mekanizmalari
kardes sayisi ile istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermemistir. Bizim

calismamiz da benzer bir sonuca ulagsmistir.

Dasc1 (2022) tarafindan gerceklestirilen arastirma sonuglari, 6z sefkatinin dogum
sirasina gore anlamli bir farklilik gostermedigini gostermektedir. Hafizoglu'nun
(2019) arastirmasi, tiniversite 6grencilerinin savunma mekanizmalariyla aile i¢indeki
siralamalar1  arasindaki iliskiyi inceledi. Elde edilen sonuglar, savunma
mekanizmalar ile bireyin aile i¢indeki dogum sirasi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunmadigin1 gostermektedir. Kendi ¢aligmamizda, dogum sirasi
ikinci olan bireylerin 6z-sefkat 6lgeginden aldiklar1 puanlarin, doérdiincii ve daha
sonraki ¢ocuklara gore anlamli derecede yliksek oldugu sonucuna varilmistir. Bu

fark, dogum sirasinin 6z-sefkat ilizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Bu farkl
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sonuglar, her iki ¢alismanin 6rneklem yapisi, veri toplama yontemleri veya analiz

stratejileri arasindaki farklardan kaynaklanabilir oldugundadir.

Ayrica, Aras (2021) tarafindan yiiriitiilen "Savunma Mekanizmalarinin Kardes Sayis1
ve Dogum Sirasina Gore Incelenmesi" arastirmasin da goriilmektedir. Bu calisma,
farkli cografi bolgelerden katilan katilimcilarin dogum sirasina gore kullandiklar
savunma mekanizmalarini ele almistir. Diyarbakir'dan gelen katilimcilar arasinda,
ilk dogan ¢ocuklarin 6zellikle olgun mekanizmalar1 kullanma egiliminde oldugu
bulunmustur. Dudley (1978), "Cinsiyet, Toplumsal Istenilirlik ve Dogum Sirasinin
Savunma Mekanizmalar1 Uzerindeki Etkileri" baslikli calismasini yiiriitmiistiir. Bu
arastirmanin sonuglarina gore, ilk dogan bireylerin Ozellikle belirli savunma
mekanizmalarin1 benimseyerek bu tutumlar: sergiledigi ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica,
bu farkliligin cinsiyet, toplumsal beklentilere uygun davranis talimatlar1 ve dogum
sirast gibi ¢esitli faktorlerden etkilendigi de ifade edilmektedir. Kendi ¢alismamizin
sonuclarina baktigimizda, liniversite dgrencilerinin dogum sirasina gére savunma
bicimleri testinin olgun alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark oldugu sonucuna ulasilmstir.

Taskesen'in (2022) arastirmasinda, 6z-sefkat ve bilingli farkindaligin arasinda fark
olmadigr gozlemlenmistir. Bu sonug, 6z-sefkat ve bilingli farkindalik arasinda
gdzlemlenen benzerligi vurgulamaktadir. Elde edilen bu bulgu, kendi yiiriittiigiimiiz
aragtirmanin sonuglariyla uyumludur. Yaptigimiz calismada, bilingli farkindalik ile
0z-sefkat arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu
noktada, 6z-sefkat ve bilingli farkindaligin benzer diizeyde olmasi, bu iki kavram
arasindaki iligkinin derinlemesine anlagilmasini gerektirebilir. Ayrica, ilerleyen
arastirmalarda bu iliskinin daha detayli bir bicimde incelenmesi, konunun

anlasilmasina ve literatiire katk1 saglamaya yonelik 6nemli bir adim olabilir.

Literatilire baktigimizda Budist 6gretilerinde, bilingli farkindalik sefkat, 1yilik, nese,
tarafsizlik, bilgelik, etik davranis ve benzeri kavramlarla i¢ i¢ce gegmistir. Psikolojik
bir bakis acisindan, her biri muhtemelen o6lgiilebilir ¢ok boyutlu yapilar olarak
diistiniilmektedir. Bu kavramlarin ve olgularin anlasilmasina ve degerlendirilmesine
psikolojik  yontemlerin  uygulanmasi, psikolojik anlayis1 6nemli Olgilide

zenginlestirebilir (Baer, 2019). Su ana kadar, psikolojik bozukluklarda 6z-sefkat ve
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bilingli farkindalig:1 karsilastirmali bir baglamda ele alan ¢ok az sayida arastirma

bulunmaktadir (Makadi, &Koszycki,2020).

Akdeniz'in (2020) yiiriittiigli arastirma, bilingli farkindalik ile savunma bigimleri
testi nevrotik ve ilkel savunmalar puanlar1 arasinda anlamli bir iligki bulmustur.
Yildiz'in (2020) ¢alismasinin sonuglarina gore ise olgun savunma mekanizmalari ile
bilingli farkindalik ve mutluluk korkusu arasinda olumlu bir iligki tespit edilmistir.
Ancak, kendi aragtirmamizda, 6grencilerin bilingli farkindalik dlgegi ile savunma
bigimleri testindeki nevrotik ve ilkel alt boyutlardan elde ettikleri puanlar arasinda
negatif bir korelasyon gozlemlenmistir. Yani, bu alt boyutlarda bilingli farkindalik
artttkca nevrotik ve ilkel savunma mekanizmalarinin kullanimi azalmistir. Bu
gdzlemlenen negatif korelasyon, 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyi ile savunma
bigimleri arasinda onemli bir iliski oldugunu goéstermektedir. Bilingli farkindaligin
artmast, nevrotik ve ilkel savunma mekanizmalarinin kullaniminda azalmaya neden
olmustur. Bu durumun, 6grencilerin duygusal ve zihinsel diizeyde daha farkinda
olduklarinda, daha olgun, saglikli ve etkili savunma mekanizmalarini tercih etme

egiliminde olduklar seklinde olabilmektedir.

Bilingli farkindalik, bireylerin duygusal deneyimlerini anlama, kabul etme ve bu
deneyimlere daha esnek ve saglikli bir sekilde yanit verme yetenegini gelistirebilir.
Negatif korelasyon, bu iki degisken arasindaki iliskinin tam tersi yonde oldugunu
gosterir.  Yani, bilingli farkindalik arttikga, nevrotik ve ilkel savunma
mekanizmalarinin kullaniminda bir azalma s6z konusu olmustur. Bu durum, bilingli

farkindaligin ruh sagligina olumlu katkilarina isaret edebilir.

Mahmoudfakhe ve ark. (2021) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada, bireyin
savunma mekanizmasinin duygular1 etkisizlestirmek icin bir tiir psikolojik arag
oldugunu gostermistir. Duygularin1 diizenleme ve kontrol etme becerisine sahip
olmayan bireylerde, olgun olmayan savunma mekanizmalarinin sorunlara karsi
ortaya ¢ikmasina neden olabilecegi vurgulanmistir. Ancak, duygusal bilgi dogru bir
sekilde islenip anlasilip degerlendirilirse, bireyin duygularini ve diisiincelerini
diizenleme yetenegi en lst diizeye ¢ikabilir ve bu durum stresli durumlarda olgun

savunma mekanizmalarini kullanma olasiligini artirabilir.
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Bilingli farkindalik, biling¢disi siireglerin, gizli motivasyonlarin ve zihinsel yapilarin
birikmesini 6nlemek amaciyla kullanilmaktadir. Baer vd. (2004) tarafindan
gelistirilen bir kendini degerlendirme envanteri, farkindalik becerilerini
degerlendirmek i¢in kullanild1 ve farkindalik becerilerinin kisilik ve zihinsel saglik

gibi farkli alanlarla iliskili oldugunu gosterdi.

Deniz vd., (2012) tarafindan yapilan calismada, Tiirkiye ile bazi iilkelerde yasayan
liniversite Ogrencilerinin 6z anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu
ozelliklerini karsilastirilmistir. Arastirmaya, Tiirkiye'den 127 ogrenci ve diger
tilkelerden 122 6grenci katilmistir. Calismanin genel degerlendirmesi sonucunda,
ozellikle Tiirk 6grencilerin 6z-anlayis diizeyinin, diger iilkelerdeki 6grencilere gore
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu ¢ikan sonuglar, 6zellikle Tiirk 6grencilerin
diger iilkelerden farkli 6zelliklere sahip olabilecegini gostererek dikkat ¢ekmektedir.
Tiirk 6grencilerin 6z-anlayis diizeyinin daha yiliksek olmasi, kiiltiirel, egitimsel veya
sosyal faktorlerin rol oynayabilecegi bir durumu isaret edebilir. Ancak, bu farkliligin
kesin nedenleri belirlenmeden Once daha fazla detayli arastirmaya ihtiyag

duyulabilir.

Bu arastirmada, 6z-sefkat ile savunma big¢imleri testindeki olgun, nevrotik ve ilkel
alt boyutlardan alinan puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii
bir korelasyon belirlenmistir. Bu durum, 6z-sefkat ile olgun savunma mekanizmalari
arasinda olumlu bir iliski oldugunu gdstermektedir. Ornegin, Shehata & Elsheikh
(2023) tarafindan yiiritilen bir calisma sonucunda, hemsirelerin dayaniklilik
seviyeleri ile olgun olmayan savunma mekanizmalar1 arasinda o0z-gefkat

memnuniyeti ile pozitif bir iligki tespit etmistir.

Bu arastirmada iiniversite 0grencilerinin bilingli farkindalik 6lgeginden aldiklari
puanlarin savunma bigimleri testinde yer alan olgun alt boyutundan aldiklar1 puanlar
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordamadig: belirlenmistir. Ogrencilerin 6z-
sefkat dlgeginden aldiklari puanlarin savunma bigimleri testinde yer alan olgun alt
boyutu puanlarini istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii olarak yordadig: tespit

edilmistir.

Bilingli farkindalik 6l¢eginden aldiklari puanlarin savunma bicimleri testindeki

nevrotik alt boyutundan aldiklar1 puanlar istatistiksel olarak anlamli diizeyde ve
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negatif yonde yordadigi saptanirken, 6z-sefkat dlgceginden aldiklari puanlarin ise
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii olarak yordadig: belirlenmistir. Bilingli
farkindalik 6l¢egi puanlarmin savunma bigimleri testindeki ilkel alt boyutundan
aldiklar1 puanlar istatistiksel olarak anlamli diizeyde ve negatif yonde, 6z-sefkat
6lceginden aldiklar1 puanlarin ise istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii olarak

yordadigr tespit edilmistir.

Literatiire baktigimizda Akbari & Tizdast (2017), liniversite 6grencileri arasindaki
oz-farkindalik, bilingli farkindalik ve savunma mekanizmasi ile intihar olasilig
arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma bulgularina gore, nevrotik ve olgun
olmayan savunma mekanizmalari ile intihar olasilii arasinda anlamli bir pozitif
iliski tespit edilmistir. Bu bulgu, bu tiir savunma mekanizmalarin1 sik¢a kullanan
bireylerin intihar diisiinceleri olasiliginin arttifini isaret etmektedir. Diger yandan,
olgun savunma mekanizmalar ile intihar olasilig1 arasinda negatif ve anlamli bir
korelasyon saptanmistir. Yani, olgun savunma mekanizmalarini benimseyen

bireylerde intihar diislinceleri olasiligt daha diisiik gdzlemlenmistir.

Bu sonuglar, bireyin zihinsel durumlari, savunma mekanizmalar1 ve farkindalik
diizeyinin, intihar diislincelerini etkileyen 6nemli faktorler oldugunu gostermektedir.
Ancak, bilingli farkindalik ile intihar olasiligi arasindaki iliskide daha fazla
arastirmaya ihtiyac¢ oldugu vurgulanabilir, ¢iinkii bu noktada tam anlamiyla net bir

baglant1 belirlenmemistir.

Sosyal Anksiyete Bozuklugu tedavisinde 6z sefkati artirmak i¢in bir dizi umut
vadeden teknik bulunmaktadir (Warner vd.,2012). Bununla birlikte, 6z-sefkati
gelistirmeye yonelik meditasyon gibi teknikler de mevcuttur ve bu tiir yontemler

kisinin kendine daha merhametli bir sekilde yaklasmasina yardimci olabilir.

Psikanaliz ve psikanalitik temellere dayanan psikodinamik yaklasimlara gore,
terapinin temel amaci i¢gorii kazanimini saglamaktir. Bu baglamda, bireyin bilingdist
stireglere ve kullandig1 savunma mekanizmalarina yonelik artan farkindaligi, bilissel
siireclerinde degisime yol acarak davranigsal degisimi beraberinde getirecektir. Bu
nedenle, psikanalitik yaklasim, terapi siirecinde yeterli diizeyde farkindalik
saglanamadigr takdirde biligsel siireglerin degismeyecegini ve dolayisiyla

davranigsal degisimin gerceklesmeyecegini One siirer.
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Analiz siirecinde hedeflenen farkindalik, koklii bir degisimi beraberinde getirir.
Analiz, bireyin gegmisiyle ylizlestigi zorlu bir siirectir. Farkindalik kazanima, eski ve
islevsiz savunma mekanizmalarinin yerini daha olgun savunma mekanizmalarina
birakir, boylece bilingdisinda engellenen diirtiilerin agiga ¢ikmasina izin verir ve
birey kendi varolusunun farkina varir. Varolusunun farkina varan birey, kendi 6ziinii

gergeklestirmeyi amaglar (Demir, 2014).

5.3. Oneriler

Arastirmamiz, bilingli farkindaligin bireylerin savunma mekanizmalariyla iligkili
oldugunu net bir sekilde ortaya koymustur. Bu bulgu, iiniversite yonetimleri ve
psikolojik danismanlik birimleri i¢in 6nemli bir firsat sunmaktadir. Bilingli
farkindalig1 artirmaya yonelik diizenlenecek diizenli egitimler, dgrencilerin ruh
sagligin1 destekleyebilir ve bu siliregte savunma mekanizmalarinin daha saglikli bir

sekilde yonetilmesine yardimci olabilir.

Bu egitimlerin temelinde, meditasyon, yoga ve farkindalik temelli pratige
odaklanilmasi, 6grencilere somut araglar sunabilir. Meditasyon, bireyin igsel
diinyasina yonelik farkindaligi artirarak duygusal dengeleme becerilerini
giiclendirebilir. Farkindalik temelli pratigin odak noktasi ise anin tadini ¢ikarma ve
zihinsel dinginlik {izerinedir, bu da 6grencilere yasadiklar: stresle daha bilingli bir

sekilde basa c¢ikabilme becerisi kazandirabilir.

Mobil uygulamalar veya cevrim i¢i platformlar araciligiyla Ogrencilere bilingli
farkindalik uygulamalar1 saglanabilir. Bu araglar, O6grencilere gilinliikk pratige

yonlendirme yapabilir ve bu sayede farkindalik seviyelerini artirabilir.

Mentorluk programlari, deneyimli bireylerin 6grencilere rehberlik etmelerine olanak
tanir. Bu programlar, 6grencilerin bilingli farkindalik ve 6z-sefkat diizeylerini
artirarak savunma mekanizmalarini daha etkili bir sekilde yonetmelerine yardimei

olabilir.

Cevrimigi kaynaklar ve destek gruplari, 6grencilere sanal ortamda destek saglar. Bu

platformlar, genglerin birbirleriyle deneyimlerini paylagsmalarin1  ve bilgi
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alisverisinde bulunmalarim tesvik eder. Universiteler, 6grencileri bilingli
farkindalig1 artirmaya yonelik cesitli etkinliklere tesvik edebilir. Topluluklar arasi
etkilesim, seminerler ve paneller gibi etkinlikler, bu becerilerin uygulamali bir

sekilde gelistirilmesine katkida bulunabilir.

Bu tiir egitimler, sadece bireylerin savunma mekanizmalarini anlamalarina degil,
ayni1 zamanda bu mekanizmalar1 daha etkili ve saglikl bir sekilde kullanabilmelerine
olanak tanir. Boylece, 6grenciler stresle bas etme becerilerini gelistirirken, ayni
zamanda duygusal zekalarini artirarak daha olumlu bir ruh sagligina sahip olmalarini
destekleyebilir. Gelecekteki ¢alismalarda, liniversite 6grencileri lizerindeki savunma
bicimlerinin psikolojik iyi oluslarina etkisini daha ayrintili bir sekilde inceleyerek,

miidahale stratejileri gelistirmek adina daha kapsamli bir anlayis elde edilebilir.
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Programi’'nda yiiksek lisans egitimine devam ediyorum. Universite Ogrencilerinin Savunma
Mekanizmalar1 Bilingli Farkindalik ve Oz-Anlayis’lar1 Arasindaki Iligkinin Degerlendirilmesiyle ilgili
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Bu arastirmaya katilmak tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir. Arastirmada kimlik bilgileriniz
onem tagimadigidan, anketler tizerinde isim ve soyadi yazilmasina gerek yoktur. Ankette yazilan higbir
sorunun dogru veya yanlis cevabi yoktur. Calismanin amacina ulagmasi agisindan sizin ig¢in en uygun
olan sikki samimiyetinizle isaretlemeniz 6nem arz etmektedir. Arastirmaya goniillii olarak katildigima,
istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastrmadan ayrilabilecegimi biliyorum.Eger
aragtirma ile ilgili daha fazla bilgiye ihtiya¢c duyarsaniz simdi veya daha sonra bana @gmail.com e-
posta adresimden ulasabilirsiniz. Arastirmaya olan katkilarmizdan dolay1 simdiden tesekkiir ederim.

S0z konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmayi kabul

ediyorum.

ONAYLIYORUM ]

Psk. Dan. Nurhan Unal Ergen Dog. Dr. Mehmet Ali Cakir
Rehberlik ve Psikolojik Danisman Mehmet Akif Ersoy Universitesi

Yiiksek Lisans OgrencisiMAKU)

SOSYODEMOGRAFIK FORM
Cinsiyetiniz?
[ ] Kadin [] Erkek
Yasiniz?
[]18-20 []21-30 [131-40 [] 41 ve iizeri

Dogum yeriniz?

Okumakta oldugunuz boliim?

smf?(]1 [J2 O3 [J4

Medeni Durumunuz?

[ ] Evli [ ] Bekar ] Bosanmis
Cahsip Calilsmama Durumunuz?

[] Calistyorum ] Calismiyorum
Gelir diizeyiniz?

] Diisiik [] Orta [] Yiiksek
Anne-Baba birlikte mi?

[ ] Evet [] Hayir

Kardes saymiz? Kacinc1 Cocuksunuz?
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BIFO
Aciklama: Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her bir
maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki dlgegi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya
nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi
gercekten neyin etkiledigini goz Oniinde bulundurarak cevaplaymiz. Litfen her bir maddeyi
digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen hemen Cogu zaman Bazen Nadiren Oldukca Hemen hemen
her zaman J Seyrek hi¢bir zaman
Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari yasayabilirim. 1 23 456

Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diisiindiigiim i¢in kirarim

veya dokerim. 1 23456

Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 23 456

Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi
tcih ederim.

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gercekten dikkatimi ¢ekene

kadar fark etmeme egilimim vardir.

Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum. 1 23 456
Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum. 1 23 456
Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. 1 23 456

Basarmak istedigim hedeflere 6yle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere ulagsmak igin su
an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

). Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim. 1 23 456

. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayni zamanda bagka bir seyi de yaparken
tlurum.

!. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime
siriyorum.

i. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. 1 23456
t. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 1 23 456
i. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum. 1 23 456
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SBT

Liitfen her ifadeyi dikkatle okuyup, bunlarin size uygunlugunu yan tarafinda 1 den 9 a kadar
derecelendirilmis skala iizerinde sectiginiz dereceyi carp1 seklinde ( X ) isaretlemek suretiyle
gosteriniz.

Ornek:
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 >g 7 8 9 Banag¢ok uygun

1. Baskalarina yardim etmek hosuma gider, yardim etmem engellenirse tiziilirim.

Banahiguygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

2. Bir sorunum oldugunda, onunla ugragacak vaktim olana kadar o sorunu diisiinmemeyi
becerebilirim.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

3. Endisemin iistesinden gelmek i¢in yapici ve yaratici seylerle ugragirim(resim, el isi, agag
oyma)

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

4. Arada bir bu giin yapmam gereken isleri yarina birakirim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

5. Kendime ¢ok kolay giilerim.
Banahiguygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

6. Insanlar bana kétii davranmaya egilimliler.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

7. Birisi beni soyup parami ¢alsa, onun cezalandirilmasini degil ona yardim edilmesini
isterim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun
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8. Hos olmayan gergekleri, hi¢ yokmuslar gibi gérmezlikten gelirim.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

9. Siipermen’ misim gibi tehlikelere aldirmam.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

10. Insanlara, sandiklar1 kadar 6nemli olmadiklarini gosterebilme yetenegimle gurur
duyarmm.

Banahiguygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

11. Bir sey canimi siktiginda, ¢ogu kez diisiincesizce ve tepkisel davranirim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

12. Hayatim yolunda gitmediginde bedensel rahatsizliklara yakalanirim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

13. Cok tutuk bir insanim.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

14. Her zaman dogruyu sdylemem.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

15. Sorunsuz bir yasam siirdiirmemi saglayacak 6zel yeteneklerim var.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

16. Segimlerde bazen haklarinda ¢ok az sey bildigim kisilere oy veririm.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

17. Bir ¢ok seyi ger¢ek yasamimdan ¢ok hayalimde ¢ozerim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

18. Higbir seyden korkmam

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun
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19. Bazen bir melek oldugumu, bazen de bir seytan oldugumu diistiniirim.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

20. Kirildigimda agikga saldirgan olurum.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

21. Her zaman, tanidigim birinin koruyucu melek gibi oldugunu hissederim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

22. Bana gore, insanlar ya iyi ya da kotiidiirler.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

23. Patronum beni kizdirirsa, ondan hincimi ¢ikarmak i¢in ya isimde hata yaparim ya da isi
yavaglatirim.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

24. Her seyi yapabilecek giigte, ayn1 zamanda son derece adil ve diiriist olan bir tanidigim
var.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

25. Serbest biraktigimda, yaptigim isi etkileyebilecek olan duygularimi kontrol edebilirim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

26. Genellikle, aslinda ac1 verici olan bir durumun giiliing yanini gorebilirim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

27. Hoslanmadigim bir isi yaptigimda bagim agrir.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

28. Sik sik, kendimi kesinlikle kizmam gereken insanlara iyi davranirken bulurum.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacgokuygun
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29. Hayatta, haksizliga ugruyor olduguma eminim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

30. Sinav veya is goriismesi gibi zor bir durumla karsilagsacagimi bildigimde, bunun nasil
olabilecegini hayal eder ve basa ¢ikmak i¢in planlar yaparim.

Banahiguygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

31. Doktorlar benim derdimin ne oldugunu hi¢bir zaman gergekten anlamiyorlar.

Banahiguygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

32. Haklarim i¢in miicadele ettikten sonra, girisken davrandigimdan dolay1 6ziir dilemeye
egilimliyimdir.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

33. Uziintiilii veya endiseli oldugumda yemek yemek beni rahatlatir.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

34. Sik sik duygularimi géstermedigim soylenir.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

35. Eger tiziilecegimi dnceden tahmin edebilirsem, onunla daha iyi bas edebilirim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

36. Ne kadar yakiirsam yakinayim, higbir zaman tatmin edici bir yanit alamiyorum.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

37. Yogun duygularin yasanmasi gereken durumlarda, genellikle hi¢bir sey hissetmedigimi
fark ediyorum.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

38. Kendimi elimdeki ise vermek, beni lizlintiilii veya endiseli olmaktan korur.

Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun
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39. Bir bunalim i¢inde olsaydim, ayni tiirden sorunu olan birini arardim.
Bana higuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banacokuygun

40. Eger saldirganca bir diisiincem olursa, bunu telafi etmek i¢in bir sey yapma ihtiyaci
duyarim.

Bana hicuygundegil 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Banagokuygun
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OZ-SEFKAT OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL

DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan once her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda
siklikla hareket ettiginizi

takip eden Olgegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar

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

2. Isler benim icin kotii gittiginde zorluklarin yasamin bir
parcasi oldugunu ve herkesin bu zorluklar1 yasadigini
gorebilirim.

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

4. Duygusal olarak ac1 yagsadigim durumlarda kendime
sevgiyle yaklagmaya ¢aligirim.

5. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,
yetersizlik hisleriyle tiikkenirim.

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

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

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

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime
birgok insanin ayni1 sekilde kendi hakkinda yetersizlik
duygular1 yasadigini hatirlatmaya galigirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1 hosgoriisiiz ve
sabirsizim.

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

12. Kendimi kétii hissettigimde diger insanlarin gogunun
benden mutlu oldugunu diisiinme egilimindeyim.

13. Aci veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis
acisiyla gérmeye caligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak
gbérmeye caligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi
lizerim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri
belli bir bakig agisi igerisinde tutmaya caligirim.
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17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin
benimkinden kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Act ¢ektigim zamanlarda, kendime kars1 iyiyimdir.

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

20. Aci ¢ektigim durumlarda kendime karsi bir parga daha
sogukkanli olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime karsi
hosgoriliyimdiir.

22. Aci veren bir sey oldugunda, olay1 bityiitme egilimim
vardir.

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,
basarisizligin yalniz benim basima geldigi duygusunu
hissetme egiliminde olurum.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi anlayish ve
sabirli olmaya ¢aligirim.
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