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OZET

YETISKINLERDE DUYGUSAL ENSEST YASANTILARI, YETERSIZLIK
DUYGUSU VE 0Z SOGUKLUK ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI

Biisra Nur YUZER

Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Anabilim Dali

Anadolu Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,

Haziran, 2024

Danisman: Prof. Dr. Ramazan AKDOGAN

Bu aragtirmada yetersizlik duygusu, duygusal ensest yasantilari ve 6z sogukluk
arasindaki iliskiler incelenmektedir. Arastirmada Yetersizlik Duygusu Olgegi, Oz
Duyarlik Olgegi ve Cocukluk Cag1 Duygusal Ensest Olgegi araciligiyla yaslar1 18 ile 75
arasinda degisen 381 yetiskin bireyden veri toplanmistir. Duygusal ensest yasantilari, 6z
sogukluk ve yetersizlik duygusu arasindaki iliskilerin incelenmesinde korelasyon
analizi, duygusal ensest yasantilar1 ve 6z soguklugun yetersizlik duygusunu yordayip
yordamadigimin incelenmesinde asamali regresyon analizi kullanilmistir. Duygusal
ensest yasantilar ile yetersizlik duygusu arasindaki iliskide 6z soguklugun araci roliiniin
incelenmesinde hipotetik bir yapisal esitlik modeli kurulmus ve aracilik analizi ile test
edilmistir. Sonuglar {ic degiskenin birbirleriyle anlamli ve pozitif yonde iliskili
oldugunu, duygusal ensest ve 6z soguklugun birlikte yetersizlik duygusuna iligkin
varyansin %67’sini yordadigini ortaya koymustur. Ayrica yapilan yol analizinde 6z
soguklugun duygusal ensest ile yetersizlik duygusu arasinda anlamli bir araci rol
oynadig1 belirlenmistir (y2/sd = 2.93, p<.001; CFI = .98; TLI=.97; RMSEA=.07;
SRMR=.03). Elde edilen sonuclar baglaminda arastirmacilara ve uygulamacilara bazi

onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Soézciikler: Yetersizlik duygusu, Duygusal ensest, Oz sefkat, Oz sogukluk,
Yetigkinler.



ABSTRACT

EXPLORING THE RELATIONSHIPS BETWEEN EMOTIONAL INCEST,
INFERIORITY FEELINGS AND SELF COLDNESS IN ADULTS

Biisra Nur YUZER

Department of Guidance and
Psychological Counseling
Anadolu University, Graduate School, June 2024

Supervisor: Prof. Dr. Ramazan

AKDOGAN

In this study, the relationships between inferiority feelings, emotional incest, and
self-coldness are examined. Data were collected from 381 adult individuals aged
between 18 and 75 using the Inferiority Feelings Scale, the Self-Compassion Scale, and
the Childhood Emotional Incest Scale. Correlation analysis was employed to investigate
the relationships among emotional incest, self-coldness, and inferiority feelings.
Stepwise regression analysis was used to examine whether emotional incest and self-
coldness predict inferiority feelings. To investigate the mediating role of self-coldness
in the relationship between emotional incest and inferiority feelings, a hypothetical
structural equation model was established and tested with mediation analysis. The
results revealed that the three variables are significantly and positively related to each
other, and that emotional incest and self-coldness together predict 67% of the variance
in inferiority feelings. Additionally, path analysis determined that self-coldness plays a
significant mediating role in the relationship between emotional incest and inferiority
feelings (y2/df = 2.93, p<.001; CFI=.98; TLI=.97; RMSEA=.07; SRMR=.03). Based on

the findings, several recommendations are made for researchers and practitioners.

Keywords:  Inferiority feelings, Emotional incest, Self compassion, Self coldness,
Adults.



ONSOZ

Erken donem c¢ocukluk yasantilari ile psikolojik saglik arasindaki iligkiler uzun
zamandir akademik ilgi konusu olmustur. Bu baglamda Adleryan yaklagimda daha
belirgin olmak iizere bir¢ok kuram yetersizlik duygularini sozii edilen erken déonem
yasantilarinin 6nemli bir parcasi olarak degerlendirmektedir. Bu ¢alismada yetiskin
bireylerin yetersizlik duygularinin gelisiminde duygusal ensest deneyimleri ve 0z
soguklugun rolii ile bu degiskenler arasindaki iligkiler incelenmektedir. Arastirmanin,
kuramsal olarak ileri siiriilen; erken donem olumsuz yasantilarin yetiskinlikte ortaya
yetersizlik duygusu gibi yasantilarla yansiyacagi yoniindeki varsayima gorgiil bir kanit
sunmast hedeflenmistir. Bu dogrultuda aragtirmanin ardindaki temel motivasyonun;
¢ocukluk donemindeki olumsuz duygusal deneyimlerden biri olan duygusal ensestin ve
buna bagl olarak da 6z soguklugun yetersizlik duygusu {iizerindeki etkisini ortaya
koymak bdylece erken donemdeki olumsuz yasantilarin nasil kontrol edilebilecegine

iligkin anlayisimizi desteklemek oldugu sdylenebilir.

Bu ¢alisma hem gorgiil veriler hem de kuramsal belirlemelerden hareket edilerek
desenlenmis ve 381 yetigkin katilimcidan toplanan veriler iizerinde c¢alisilmistir.
Bulgular, duygusal ensestin psikolojik etkilerine iliskin kanitlara bir yenisini (6z
sogukluk) eklemistir. Bu baglamda 6z sefkatin yetersizlik duygularina karsi bireyi
korumada 6nemli bir faktor oldugu goriilmektedir. Bu tezde sunulan arastirma sadece
akademik bilgiyi ilerletmeyi degil, ayn1 zamanda duygusal ensest yasamis bireyleri
desteklemek i¢in tasarlanmis klinik uygulamalar1 ve miidahalelere bilimsel veri sunmay1
da hedeflemektedir. S6z konusu degiskenler arasindaki karmasik baglantilar1 aydinlatan
bu ¢alisma psikolojik danisma ve/veya psikoterapi alaninda hem yeni arastirma onerileri
getirmekte hem de uygulamacilarin klinik uygulamalaria 1s1k tutmaktadir. Calismanin
amacina hizmet edebilmesi dilegiyle...

Biisra Nur YUZER
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Bu tezin yazilma asamasinda kiymetli zamanini esirgemeyen, bu ¢alismayi
“calismamiz” olarak benimsedigini bana hissettiren, bilgi ve yardimlarini her daim
sunan degerli danismanim Sayin Prof. Dr. Ramazan AKDOGAN’a tesekkiirlerimi ve
saygilarimi ictenlikle sunarim. Ayrica deneyimlerini comertce paylasan katilimcilara da
tesekkiir ederim; onlar olmasaydi bu aragtirma miimkiin olmazdi. Bu meslegi bana
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canlisti ve yardimsever yaklasimlari sebebiyle kaygili oldugum bu siireci
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Tezimin yazilmasi siirecinde kahrimi ¢eken ve beni destekleyen, veri toplama
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hayata tutunan tiim Hatayl1 hemserilerime adanmaistir.
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ETIiK iILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin hazirlik, veri
toplama, analiz ve bilgilerin sunumu olmak iizere tiim asamalarinda bilimsel etik
ilke ve kurallara uygun davrandigimi; bu ¢alisma kapsaminda elde edilen tiim veri
ve bilgiler i¢in kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynak¢ada yer verdigimi;
bu calismanin Anadolu Universitesi tarafindan kullamlan “bilimsel intihal tespit
programi’’yla tarandigini ve higbir sekilde “intihal i¢ermedigini” beyan ederim.
Herhangi bir zamanda, ¢alismamla ilgili yaptigim bu beyana aykiri bir durumun
saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim ahlaki ve hukuki sonuglari kabul

ettigimi bildiririm.

(Imza)

Biisra Nur YUZER
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1. GIRIS

Insan dogas1 geregi zayif bir varlik olarak yeryiiziine gelir ve kendisinden daha
giiclii olanlarin destegi ile yasamini siirdiirebilir. Yetiskin yasaminda goreceli olarak
daha giiclii bir varliga doniisse de sahip oldugu yeterlikleri sergilemek i¢in bagkalarinin
psikolojik, duygusal ve fiziki destegine ihtiya¢ duyar. Kisiden kisiye farkli derecelerde
olsa da bu ihtiyaci hemen herkes duyar. Bu baglamda modern psikoloji tarihinin
onciilerinden birisi olarak kabul edilen Alfred Adler (1870-1937) basta olmak iizere pek
cok kuramci insanin yetersizligine vurgu yapmakta ve insan davranislarinin
dinamiklerini bu temel duyguyla agiklamaktadir. Bir¢ok kuramciya gore bireylerin hatta

uygarliklarin temelinde yetersizlik duygular1 yatmaktadir (Adler, 2017; Gengtan, 1993).

Adler’e (2002) gore insanlarin hayatlarinda yasadiklari tiim problemler temelde
yetersizlik duygusuyla baglantili {i¢ alanla iligkilidir. Bunlar; sosyal hayat, ¢alisma
hayati1 ve ask hayatidir. Ciinkii insanlar yasamlarima devam edebilmek icin diger
insanlarla iligki kurmak, bir gruba dahil olmak, is boliimii yapmak ve tiiriiniin devamini
saglamak durumundadir. Ancak bu alanlar aym1 zamanda yetersizlik duygusunun da
kaynaklaridir ve insanlar siirekli olarak bu alanlarda bulunduklarindan daha iyi
olduklarmi diisiindiikleri bir diizeye gelmek icin ¢aba sarf ederler. Diger bir deyisle
bireyler sahip olduklar1 yetersizliklerini siirekli olarak telafi etme egilimindedirler.
Adler (2002) bireyler nezdinde ileri siirdiigii bu belirlemenin toplumlar i¢in de geceli
oldugunu vurgulamistir. Ona gore medeniyetlerin ileri gitmeleri i¢in de yetersizlik
duygusuna ihtiya¢ vardir. Boylece toplumlar bulunduklari konumlarini higbir zaman

“tam” olarak goremezler ve daima ileri gitmek i¢in ¢aba gosterirler.

Yetersizlik duygusu yukaridaki belirlemeler 1s181inda degerlendirildiginde yasamin
devam edebilmesi ve gelismenin olabilmesi i¢in temel bir gereklilik olarak karsimiza
cikmaktadir. Ancak Adler’e (2013; 2017) goére yasamin temel motivasyon kaynagi
olmasma karsin bu duygunun olmasi gerekenden daha fazla ve daha yogun olarak
yasanmasi ¢esitli psikolojik sorunlarin da temelini olusturmaktadir. Diger bir deyisle
yetersizlik duygusu bir yandan gelismenin temel gerekliligi iken diger yandan

psikopatolojik egilimlerin de temelinde yatmaktadir.

Insanoglunun yetersizlik duygusu gelistirmesinde Adleryan yaklasimin diger
onemli bir kavrami olan sosyal ilginin gelisimindeki aksakliklarin temel bir rolii

bulunmaktadir (Corey, 1999; Adler, 2002). Ote yandan sosyal ilgi yasamin erken



evrelerinden itibaren gelisen temel bir duygudur ve gelisimi i¢in ilk sorumlu annedir.
Ciinkii sosyal ilgi, sosyal bir ¢evrede gelisebilir ve cocugun ilk temasi anneyle kurulur.
Anne Oncelikle ¢cocuguyla destekleyici bir iliski kurarak ve diger insanlara yaklagimiyla
cocuguna model olarak onun baglilik ve is birligi duygularini gelistirir. Daha sonra
anne, sosyal ilgiye ait bu duygularin1 anne-¢ocuk arasindaki iliskinin 6tesine gotiirerek
diger insanlar1 da igine alacak sekilde genisletmesine yardimei olur (Yazgan Inang ve
Yerlikaya, 2016). Ancak c¢ocuk organ yetersizligine sahipse, cocugun iizerine c¢ok
diisiilerek kendi sorunlariyla bas etmesinin adeta Oniine gecilerek simartilyyor veya
sosyallik duygusunu Ogrenemeyecek kadar ihmal ediliyorsa cocukta sosyal ilgi
yeterince gelismez (Adler, 2002). Sosyal ilgisi gelismeyen bireylerse biiyiidiiklerinde
kendi cikarlarin1 iistiin goren, uyumsuz, baskalarina karsi istlinliik kurma cabasi
icerisinde olabilirler. Bu iistiinliik ¢abasinin altinda ise yetersizlik duygular1 yatmaktadir
(Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016). Buradan anlasilacag iizere, yetersizlik duygusunun

olusumunda ¢ocukluk ¢ag1 ve ebeveynlerle kurulan iliskiler kritik bir 6neme sahiptir.

Cocuklar aile igindeki konumlarini ve rollerini anlamlandirmak amaciyla aile
tiyeleriyle baglanti kurmaya, aileye yarar saglamaya c¢alisirlar (Dreikurs, 1953). Ancak
ailede yeterince ilgi géremeyen ve aile {iyeleriyle bag kurma noktasinda cesareti kirilan
cocuklar kendi rollerini anlamak icin gii¢ elde etmeye veya gosterilmeyen ilginin
intikamin1 almaya caligmak gibi yarar saglamayan ¢abalar igerisine girebilmektedir. Bu
cabalar sonugsuz kaldigindaysa yetersizlik hissiyle hareket ederek gevrelerine uyum
saglama ve katkida bulunma amacindan vaz gecerek geri c¢ekilme davranisi
gosterebilmektedirler. Yetersizlik duygularinin etkisiyle takinilan bu tutum kisilerin
yasam1 yanlis anlamlandirmalarina ve dolayisiyla benlikleri, digerleri ve diinya
hakkinda hatali bir yasam tarzi gelistirmelerine neden olabilmektedir (Miller ve Taylor,
2016).

S6z gelimi, yetersizlik duygusundan kaginmaya calismanin psikolojik iyi olma
tizerinde olumsuz etkilere neden oldugunu dogrular niteliktedir. Arastirmalar yetersizlik
duygusu ve beraberinde getirdigi yararsiz iistlinliik ¢abasi ile kendi degerini yadsima
davraniglarinin stres, anksiyete, depresyon, kendine zarar verme ve giivensiz baglanma
ile iliskili oldugunu gostermektedir (Gilbert vd., 2009). Yetersizlik duygusunun ayrica
yalnizlik (Akdogan, 2017), sosyal anksiyete, olumsuz degerlendirilme korkusu (Li vd.,
2023), kendini gizleme (Akdogan ve Cimsir, 2019) ve duygu diizenlemede gii¢liik



(Cimsir ve Akdogan, 2024) gibi olumsuz degiskenlerle pozitif yonde iliskili oldugu;
yasam doyumu (Firat ve Glingor, 2021) ve kariyer gelecegi (Akman, 2022) ile ise
negatif yonde iliskili oldugu bildirilmistir. Yapilan ¢alismalar yetersizlik duygusunun

yetigskin yasamina olumsuz etkilerini gozler 6niine sermektedir.

Kuramsal belirlemeler ve yapilan gorgiil calismalarin bireylerin yetersizlik
duygusunun temellerini ¢cocukluk yillarinda yasanan organ yetersizligi, simartilma ve
thmal yasantilarina dayandirdigi goriilmektedir (Bknz. Adler, 2002). Bu kuramsal
belirlemeye karsin sézii edilen yasantilarin gorgiil olarak ortaya konmaya ihtiyaci
oldugu soylenebilir. Olas1 yasantilar diisiiniildiigiinde duygusal ensest yasantilarinin
cocukluk yillarinda ihmal yasantilarinin bir parcasi olabilecegi akla gelmektedir.
Ingilizcede “emotional incest” olarak ifade edilen duygusal ensest, ¢ocukluk dénemi
duygusal ihmal ve istismar1 kapsaminda degerlendirilen (Cimsir ve Akdogan, 2021) ve
bireyin yasamina iliski problemleri yasama, diisiik 6z sevgi ve kendinden utanma gibi
gostergelerle yansiyan bir yasantidir (Cankardas Nalbantgilar, 2018). Dikkat edilirse
sozii edilen belirtiler ayn1 zamanda yetersizlik duygusunu da ¢agristiran belirtiler

arasinda yer almaktadir.

Duygusal ensest ebeveynlerin ¢ocuklarina psikolojik yonden kotii muameleleriyle
iliskili olarak ele alinmaktadir (Hart, Binggeli ve Brassard, 1997; Johnson, 1997; 2012).
Duygusal ensest, bir ebeveynin duygusal ve/veya iliskisel ihtiyaglarini ¢ocugundan
karsilamaya calistigi bir ebeveyn-cocuk iligkisidir (Cimsir ve Akdogan, 2021) ve
duygusal olarak i¢ ice ge¢mis ebeveyn-¢ocuk iligkisi biciminde ifade edilmektedir
(Johnson, 2012). I¢ ice ge¢mis ebeveyn-cocuk iligkisi ise ebeveyn ve cocuklar
arasindaki smirlarin kalkmasi ve boylece duygusal ensest riskinin artmasi anlamina
gelmektedir (Kerig, 2005). Diger bir deyisle ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki sinirlarin
kalkmas1 saglikli ebeveyn cocuk iligkisinin yerine sagliksiz bir ebeveyn-¢ocuk

iligskisinin gelmesine yol agmaktadir.

Ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki sozii edilen sagliksiz iliski bi¢imi ayni cins veya
karsit cins ebeveyn ile ¢ocuk arasinda yasanabilmekte ve her iki durumda da gocuk
acisindan sakincali durumlar ortaya ¢ikmaktadir. Karsi cins ebeveynle ¢ocuk arasinda
sinirlarin  kalkmast durumunda ebeveynin cocuk acgisindan cinsellestirilmis veya
romantize edilmis birine doniismesi ve buna bagl olarak da ¢ocugun evde bir ¢ocuk

olmaktan ¢ok “vekil es” konumuna gelmesi s6z konusu olmaktadir (Cimsir ve Akdogan,



2021). Boyle bir durumda bir bakima anne-ogul veya baba-kiz iligkisi flortoz bir iliskiye
dontigebilmektedir (Love ve Robinson, 1991). Ayni cins ebeveynle simirlarin i¢ ice
gectigi durumda ise ¢ocukla ebeveyn arasinda bir ¢cocuk ebeveyn iliskisinden ¢ok bir
akran iliskisi kurulmakta (Adams, 2003), ebeveynin yol gosterici veya rehberlik edici
rolii zedelenmekte ve boylece ebeveyn cocuk karsisinda otoritesini yitirmektedir.
Boylesi bir durumda ebeveyn bu iliskiden aldigi giicle s6z gelimi esine kizacagi
konular1 ¢ocuguna yonelterek ona kizma hakkini kendinde bulabilmektedir. Bu
durumda yakin iligki kurdugu ebeveyni tarafindan elestirilen ¢cocuk kendini yetersiz

hissedebilmektedir (Love ve Robinson, 1991).

Duygusal ensestin en yaygin bicimi ebeveynin istismarci ve elestirel oldugu
durumlardir. Boyle bir iliskide ebeveyn ¢ocugundan hem duygusal destek almakta hem
de tiim gerginligini ¢ocuguna aktararak ona bir giinah kegisi gibi davranabilmektedir
(Adams, 2003). Bu durumda da ¢ocugun degersiz ve yetersiz hissetmesi kaginilmaz
olmaktadir. Benzer bigimde ihmal edilmis ve dolayisiyla sozii edildigi gibi duygusal
enseste maruz kalan ¢ocugun yetersizlik duygusu yasama ihtimali de artmaktadir
(Adler, 2023). Love ve Robinson (1991) karsi cins ebeveyni tarafindan duygusal ensest
yasantisina maruz kalarak ‘“vekil es” veya ‘“arkadas” konumuna gelen c¢ocugun
ebeveynini ilahlastirabilecegini, yasaminin ileri evrelerinde iliski problemleri
yasayabilecegini ve iligkilerinde basar1 hissini yagayamayabilecegini ileri siirmektedir.
Bu durum bireyin kendini yetersiz hissetmesi anlamina gelmektedir. Yetersizlik
duygusu ise beraberinde iistiinliikk ¢abasiyla birlikte kaygi, depresyon, 6tke gibi cesitli
psikolojik sorunlari beraberinde getirmekte ve kisinin yasami bu paradoks icinde
gecebilmektedir (Adler, 2017). Sonug olarak duygusal ensest yasantilarina maruz kalan
cocuklarin yetersizlik duygusu gelistirme, dolayisiyla da ¢esitli ruhsal sorunlar yasama

olasiliklar1 artmaktadir.

Kollektif ve yardimlasmaya/dayanismaya dayali toplumsal yasama kiyasla
giiniimiiz yarigmaci toplum yasaminda yetersizlik duygusunun harekete ge¢mesi ¢ok
daha miimkiin goériinmektedir (Akdogan, 2012). Bu nedenle modern insan siirekli olarak
kendi yeterligini sorgulayabilmekte ve yetersizlik duygusunu yogun olarak
hissedebilmektedir (Akdogan ve Ceyhan, 2014a). Ote yandan yetersizlik duygusu
bireylerin i¢inde bulunduklar1 durumu ileriye gotiirmek ve kendilerini gelistirmek i¢in

motive edici bir giic olmakla birlikte ¢ok kuvvetli oldugu veya baskalarina kars1 {istiin



gelmeye doniistiigiinde patolojik olmaktadir (Adler, 2017). Yetersizlik duygularinin bir
motivasyon ve mutluluk kaynagi olabilmesi i¢in bireyin dogustan getirdigi ve modern
hayatin dogasinda olan yetersizligini fark etmesi, kabul etmesi ve eyleme ge¢cmesi
gerekmektedir (Gengtan, 1993; Akdogan ve Ceyhan, 2014a). Bu baglamda kendinin
farkinda olma ve kendini kabullenmeyle karakterize olan 6z sefkat (Neff, 2021) 6nemli

bir koruyucu faktor olarak 6n plana ¢ikmaktadir.

Kokeni Latince “compati” sozciigiinden Ingilizce’ye “compassion” olarak gegen
ve dilimize “ac1 ¢ekmek” olarak ¢evrilen sefkat (Ozpeynirci ve Kirmuzi, 2020)
basarisizligin ve hata yapmanin insanligin ortak bir deneyimi oldugundan hareketle aci
ceken kimsenin 1stirabim1 yiirekten anlayarak acisinin hafiflemesini istemeyi
icermektedir (Germer, 2022). Diger bir ifadeyle sefkat, insanlar1 yargilamadan kabul
etme ve onlara anlayis gdstermek olarak tanimlanmaktadir. Oz sefkat ise bireyin
digerlerine kars1 sergiledigi sozii edilen yumusak ve koruyucu tutumu kendisine karsi
sergilemesi olarak tanmimlanabilir. Neff (2003a) 6z sefkati kisinin kendi acisina,
basarisizliklarina ve yetersizliklerine yonelik yargilayict olmadan, nezaketli bir
anlayisla yaklasmasi ve kendini iyilestirmesi olarak tanimlamaktadir. Neff’e (2021)
gore insanlar ebeveynlerinin elestirilerini i¢sellestirmektedir. Kendilerine sdyledikleri
yetersizlik duygusuna neden olan elestirilerin bircogu ebeveynlerinin onlara
sOylediklerinin birer yansimasidir. Ciinkii elestirel ebeveyne sahip olan bireyler daha
kiiglik yaslardan yetersiz olduklart mesajin1 almaktadirlar. Bdyle g¢ocuklar yetiskin
olduklarinda cevreden elestiri duymamak veya bu elestirilerin giliciinii azalmak i¢in
kendi kendilerini elestirmeye baslamaktadirlar (Neff 2003a). Diger bir ifadeyle sozii
edilen yasantilara maruz kalan bireyler kendilerine karsi sefkatli davranamamaktadirlar.
Sefkatli olmayan bu tutum 06z sefkatin 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme
olarak adlandirilan negatif alt boyutlarii kapsayan éz sogukluk (self-coldness)
kavramina karsilik gelmektedir (Brenner vd., 2017).

Oz sefkat, bireylerin kendi ac1 ve 1stiraplarina anlayish ve nazik bir yaklagimi
igerdiginden iyilik halinde artma, refah diizeyinde yiikselme, psikolojik saglik, mutluluk
ve saglikli yasam gibi olumlu duygu ve yasantilarla 6zdeslesmektedir. Oz sogukluk ise
0z sefkatli bir yaklasimin olmayisini ifade ettiginden olumsuz duygularla baglantili
olabilecegi diistiniilmektedir (Neff, 2016). Nitekim 6z sogukluk ile psikolojik saglikta

diisiis, iyi olma halinde diisiis ve sikint1 arasinda iliskiler bulunmaktadir (Van Dam vd.,



2011; Brenner vd., 2018). Ayrica 6z sogukluk ile depresyon arasinda da pozitif yonde
iligki tespit edilmistir. Ancak 6z sefkatin bu iliskiyi azalttigi sonucuna ulasilmigtir
(Kérner vd., 2015). Oz sogukluk, tipik olarak yogun yetersizlik duygulari olan bireyler
icin de gegerli olabilmektedir (Akdogan, 2012; Neff, 2016).

Yukarida sozii edildigi gibi yetersizlik duygusu olumsuz ebeveyn tutumlariin bir
sonucudur (Adler, 2002; 2017). Literatiir bilgilerine bakildiginda olumsuz ebeveyn
tutumlar1 iginde ihmal, duygusal ensestin bir gostergesi olarak degerlendirilebilir
(Cimsir ve Akdogan, 2021). Ote yandan duygusal enseste maruz kalan ¢ocuklarin da
kendilerine kars1 6z sefkat degil 6z sogukluk gelistirmeleri ¢ok daha olas1 goriilmektedir
(Messman Moore ve Bhuptani, 2020). Bu baglamda duygusal ensest ve buna bagl
olarak gelisen 6z soguklugun da yetersizlik duygusunun iki 6énemli kaynagi olabilecegi
akla gelmektedir. Diger bir deyisle bu caligmada kokenini erken donem g¢ocukluk
yasantilarindan alan yetersizlik duygusu (Adler, 2002); duygusal ensest ile ona bagh
olarak gelisebilen 6z soguklugun bir sonucu olarak degerlendirilmistir. Ote yandan
literatiir bilgileri 15181nda psikolojik danigma siireclerinde yetersizlik duygusu ve
duygusal ensest yasantilarindan ziyade 6z sogukluk {izerinde c¢aligmanin ¢ok daha
uygun oldugu anlasilmaktadir. Nitekim yetersizlik duygusu ve duygusal ensest gibi
yasantilar gegmiste kalmis oldugundan (Love ve Robinson, 1991) bu yasantilarla ilgili
gerceklestirilen psikolojik yardim siireclerinde i¢gorii veya farkindalik gelistirmenin
Otesinde bir iyilesme c¢ok da miimkiin goériinmemektedir. Buna karsin 6z sefkatin
yoklugu olarak ele alinmasi sebebiyle 6z sogukluk degistirilebilir bir ozellik
gostermektedir (Erkog, 2007; Neff, 2016). Dolayisiyla 6z sogukluk sistematik ve gorgiil
bir bi¢cimde {lizerinde ¢aligilabilen bir psikolojik yasantidir. Sonug olarak hem yetersizlik
duygusu hem de 6z sogukluk erken donem yasantilarinin birer {iriinii olarak dikkat
cekmekte ve her ikisinin de duygusal ensestten beslenebilecegi akla gelmektedir. Bu
dogrultuda bu ¢alismada duygusal ensest yasantilarinin bireylerin kendilerine iligkin 6z
sogukluk gelistirmelerine onun da yetersizlik duygusuna yol agabilecegi varsayimindan

hareket edilmis ve bu dogrultuda hipotetik bir model gelistirilip test edilmistir.

1.1. Amag

Bu aragtirmada; duygusal ensest yasantilari, yetersizlik duygusu ve 6z sogukluk
degiskenleri arasindaki iliskilerin yetigkinler {izerinde incelenmesi amaglanmaktadir. Bu

amagla agagidaki sorulara yanit aranmaktadir.



1.2. Alt Amaclar

1. Duygusal ensest yasantilari, 6z sogukluk ve yetersizlik duygusu arasinda nasil
iligkiler vardir?

2. Duygusal ensest yasantilart ve 6z soguklugun yetersizlik duygusu iizerinde
yordayici etkisi var midir?

3. Duygusal ensest yasantilart ve yetersizlik duygusu arasindaki iliskide 06z

soguklugun anlamli bir rolii var midir?

1.3. Onem

Yetersizlik duygusu kdkenini erken ¢ocukluk yasantilarindan alan, bas edilmekte
zorlanilan bir gii¢litk durumunda ortaya ¢ikan insani bir duygudur (Adler, 2002; Yazgan
Inang ve Yerlikaya, 2016). Yetersizlik duygusunun olmas: gerekenden daha siddetli ve
sik olarak yasanmasi bir sorunun da oniinti agmaktadir.

Nitekim yetersizlik duygusunun iliskilerde islevsel olamama, cesaretsizlik, hatali
yagsam amaci, hatali yasam tarzi (Akdogan ve Ceyhan, 2014a), fiziksel ve psikolojik
saglik, sosyal iligkiler ve ¢evre gibi alt boyutlar1 olan yasam kalitesinde diisiis (Bozkurt,
2019), duygu diizenlemede giigliik (Cimsir ve Akdogan, 2024), saplantili baglanma,
artan siirekli kaygi diizeyi (Demir, 2017), diisiik yasam doyumu (Firat ve Gilingor,
2021), yalmizlik (Akdogan, 2017), sosyal anksiyete (Akdogan ve Cimsir, 2022) ve
depresyon (Helvaci Celik ve Hocaoglu, 2016) gibi ¢esitli degiskenlerle iliskili oldugunu
ortaya koyan ¢aligsmalar bulunmaktadir.

Yetersizlik duygusu bireyin kendi degerini yadsimasi, yasam karsisinda
cesaretinin kirilmasi ve yararsiz Ustlinliik cabasi gostergeleri olan yikict bir duygudur
(Akdogan ve Ceyhan, 2014 a, b). S6z gelimi yetersizlik duygusuna sahip olan birey ¢ok
Iyi bir toplumsal konumda olsa bile kendi zeka diizeyinden siiphelenecek kadar ileri
gidebilmektedir (Akdogan, 2012). Benzer sekilde ¢ok basarili bir toplumsal konumda
olsa da digerlerine karsi siirekli bir Ustiinlik ¢abasi igine girebilmektedir. Bu durum
yetersizlik duygusuna sahip olan bir bireyin ayn1 zamanda kendisine kars1 6z sefkat
yerine 0z sogukluk gosterebilecegini de diislindiirmektedir. Dolayisiyla yetersizlik
duygusunun bu 6zellikleri bireylerin sagliksiz bir yasam slirmesinin de nedenleridir.

Aragtirmalar yetersizlik duygusunun etkilerinin yetigkinlik yasaminda da kalici
oldugunu gostermektedir. Flynn ve arkadaslar1 (2014) tarafindan yapilan boylamsal

calisma cocukluk cagi kotii muamelenin yol actigi yetersizlik duygularinin zaman



gectikee siddetini artirdigini gostermektedir. Gilbert ve arkadaslart (2009) tarafindan 20
ila 66 yas aras1 yetigkinler lizerinde yapilan aragtirma yetersizlik duygularindan kaginma
cabalarinin reddedilme korkusu, depresyon, kaygili baglanma, boyun egici davranis gibi
degiskenlerle iligkisini ortaya koymustur. Sonuglar yetersizlik duygusunun etkisini uzun
vadeli olarak devam ettirdigini ve yetigkinlik hayatindaki sosyal, iliskisel ve mesleki
alanlarda etkilerinin olabilecegini gostermektedir. Bu baglamda yetiskinlik doneminde
cesitli psikopatolojik bigimlerde ortaya ¢ikan yetersizlik duygusunun sagaltiminda olasi
kaynaklarin neler oldugunun ortaya c¢ikarilmasi son derece Onemlidir. Dolayisiyla
yetiskinlerin yasadiklar1 yetersizlik duygularinin kaynaklarmin ortaya c¢ikarilmasi
onlarin kontrol edilebilmesini de miimkiin kilabilecektir.

Duygusal olarak i¢ ice ge¢mis ebeveyn-cocuk iligkisi olarak tanimlanan duygusal
ensest kavrami, ebeveyn ve cocuk arasindaki sinirlarin kalkmasi ve ¢ocugun aile i¢inde
¢ocukluk rolii disindaki rolleri almasi bakimindan 6nem arz etmektedir (Love ve
Robinson 1991; Kerig, 2005; Johnson, 1997; 2012). Yabanci literatiirde, 6zellikle terapi
ortaminda duygusal ensest kavrami ¢alisilmis olsa da (Pepper, 2002; Johnson, 2012) bu
caligmalarin sayis1 az ve birlikte incelendigi degisken sayis1 sinirlidir. Tiirkge literatiirde
ise Cimsir ve Akdogan’in (2021) oOlgek gelistirme calismasi disinda bir arastirma
bulunamamistir. Bu nedenle bu calisma, Tiirk¢e literatiirde duygusal ensesti bir
degisken olarak ele alan ilk ¢alisma olmasiyla 6nem kazanmaktadir.

Yetersizlik duygusunun ana nedenlerinden birisinin ¢ocukluk yillarinda yasanan
thmal yasantilar1 oldugu (Adler, 2002), ihmalin 6dnemli gostergelerinden birisinin de
duygusal ensest oldugu disiiniildiigiinde (Adams, 2003; Adler, 2023) iki degiskenin
birbiriyle i¢ ige oldugu sdylenebilir. Duygusal ensest yasantilarinin yetiskinlikte neden
olabilecegi diisiiniilen yetersizlik duygusu, insanin bag edemeyecegini diisiindiigli bir
giiclik durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Bir insan her konuda bilgili ve yetenekli
olamayacagindan yasaminda diger insanlara muhtactir (Adler, 2017). Bu nedenle
yetigkinlik hayatinda da bas etmekte zorlanacagi, giiciinliin yetmeyecegi zorluklarla
karsilagmast kaginilmazdir. Bu baglamda bireylerin sahip olduklar1 yetersizlik
duygularinin kaynaginin bir yaniyla yasadiklar1 duygusal ensest yasantilari oldugunu
anlamlandirabilmeleri  yetersizlik  duygusunu  yikiciligiyla basa  ¢ikmalarimi
kolaylastirabilecek bir i¢goriidiir.

Yetersizlik duygusu yetigkin yasaminda bireyin yasamini zorlagtiran bir yasanti

olmakla birlikte benzer yasantilara sahip olsalar da birbirinden farkli derecelerde



yetersizlik duygusundan etkilendikleri sdylenebilir. Diger bir deyisle bireyler
cocukluklarinda benzer tutum ve davraniglara maruz kalsalar da silire¢ icinde
kendilerince farkli bigimlerde bu yasantilara cevap verebilmektedirler (Adler, 2002;
2017; 2023). Buradan hareketle duygusal yasantilar1 benzer olsa da iki kisi arasinda
yetersizlik duygusunu yagama derecesi arasinda farkliliklarin olabilecegi 6n goriilebilir.
Bu noktada olumsuz birgok psikolojik yasantida oldugu gibi duygusal ensest
yasantilarinin olumsuz etkilerini kontrol etmede de 6z sefkatin koruyucu bir faktor
olabilecegi akla gelmektedir. Yetersizlik duygusunun en Onemli gostergelerinden
birisinin bireyin kendi degerini yadsimasi oldugu (Akdogan, 2012) 6z sefkatin ise
yetersizlik duygusunun aksine kendine 6nem verme, kendini sevme, kendine nazik
olma, kendine anlay1s gosterme gibi bircok olumlu yaklagimi i¢erdigi (Germer ve Neff,
2020) diistintildiigiinde; 6z sefkat duygulart gelismis kisilerin yetersizlik duygusuna yol
acan yasantilardan daha az etkilenecekleri sOylenebilir. Diger bir deyisle bireylerin
duygusal ensest yasantilarinin yetersizlige yol agmasimin 6nemli sebeplerinden birisi 6z
sefkatin dusiikliigii veya 6z sogukluk oldugu diisliniilmektedir. Dolayisiyla duygusal
ensest yasantilar1 kuvvetli olsa da 6z sefkat bu yasantilarin sonucu olarak ortaya ¢ikan
yetersizlik duygusunun diizeyinin diismesine hizmet edebilir. Diger bir deyisle bu
calismanin sonuglar1 yetersizlik duygusuyla basa ¢ikmak icin 6grenilebilen bir yasanti
olan 6z sefkatin (Germer ve Neff, 2020) roliinii gosterebilmektedir.

Bu ¢alismada yukaridaki belirlemelerden hareketle duygusal ensest, 6z sogukluk
ve yetersizlik duygusu degiskenleri arasindaki iligkilerin incelenmesi amaglanmaktadir.
Bu genel amag¢ dogrultusunda bagimsiz degiskenler olarak duygusal ensest ve 6z
soguklugun yetersizlik duygusunu yordama diizeyi ile duygusal ensest ile yetersizlik
duygusu arasindaki iliskide 6z soguklugun aract bir roliiniin olup olmadig:
arastirilmaktadir. Literatiirde bu ii¢ degiskeni bir arada ele alan ¢alismanin bulunmayisi
bu calismanm Onemini arttiran bir unsurdur. Ote yandan her ne kadar yetersizlik
duygusunun duygusal ensest gibi cocukluk deneyimlerine dayanan belirleyicilerine
miidahale etmek miimkiin olmasa da hali hazirda bireylerin duygusal enseste bagl
olarak gelisebilen 6z sogukluk diizeylerini diisiirmek yoluyla yetersizlik duygusunun
etkilerini diistirmek miimkiindiir. Bu baglamda 6z soguklugun iki degisken arasindaki
rolliniin gorgiil olarak ortaya konmasi bireysel ve grupla psikolojik danigsma yiiriiten

uygulamacilara yetersizlik duygusuyla ilgili ¢aligmalarinda 1s1k tutabilecektir.



1.4. Varsayimlar

e Yetigkinlerin duygusal ensest yasantilarina iliskin Cocukluk Cagi Duygusal Ensest
Olgegi (CEIS) (Cimsir ve Akdogan, 2021)’ne verdikleri yanitlar gergek yasantilarini
yansitmaktadir.

e Yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerine iliskin Oz Duyarlik Olgegi (Akin, Akin ve
Abaci, 2007)’ne verdigi yanitlar gergek diislincelerini yansitmaktadir.

e Yetiskinlerin yetersizlik duygularma iliskin Yetersizlik Duygusu Olgegi (Akdogan

ve Ceyhan, 2014b)’ne verdigi yanitlar gergek diisiincelerine yansitmaktadir.

1.5. Smirhhiklar

Katilimcilarin  duygusal ensest yasantilarina iligkin verilerin Cocukluk Cagi
Duygusal Ensest Olgeginin (DEO) (Cimsir ve Akdogan, 2021), 6z sogukluk diizeylerine
iliskin verilerin Oz Duyarlik Olgeginin (Akin, Akin ve Abaci, 2007), yetersizlik
duygularina iliskin verilerin ise Yetersizlik Duygusu Olgeginin (Akdogan ve Ceyhan,
2014b) kapsamu ile sinirlidir.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular, uygulamanin yapildig1 Tiirkiye’deki
yetigkinler ile sinirlidir. Bu nedenle arastirma sonuglar1 ancak benzer bir yetiskin gruba

genellenebilir.

1.6. Tanmimlar

Yetersizlik Duygusu (Inferiority Feeling): Kisinin uyum saglayamadigi bir durum
veya zorlandig bir giicliik karsisinda bu durum veya giicliikle basa ¢ikamayacagina dair
inancidir (Adler, 2017).

Duygusal Ensest (Emotional Incest): Bir ebeveynin duygusal ve/veya iliskisel
ihtiyaclarmi ¢ocugu aracilifiyla tatmin etmeye calistigi ebeveyn-cocuk iligkisidir
(Cimsir ve Akdogan, 2021).

Oz Sefkat (Self Compassion): Kisinin kendi acisi, yetersizlikleri ve basarisizliklarma
kars1 kendini yargilamadan nazikge anlayis gdstermesidir. Oz sefkat; 6z nezaket, ortak
insanlik ve farkindalik bilesenlerini igermektedir (Neff, 2003a).

Oz Sogukluk (Self Coldness): Neff (2003b) tarafindan 6z sefkati 6lgmek amaciyla
gelistirilen Oz Duyarlik Olgeginin 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme olarak

adlandirilan negatif alt boyutlarmim toplamidir. Oz sogukluk, 6z sefkatin tam tersi
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olarak nitelendirilen tarafidir (Brenner vd., 2017).
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2. ALANYAZIN

Bu boliimde ¢alismanin degiskenleri olan yetersizlik duygusu, duygusal ensest ve

0z sogukluk kavramlarina iliskin kuramsal aciklamalar sirasiyla verilmektedir.

2.1. Yetersizlik Duygusu

Adler’e (2017) gore insan, hayvanlar aleminin en gii¢siiziidiir. Dahasi, diinyaya
geldigi ilk anda yasadig1 ¢evrenin de en gii¢sliz bireyidir. Dolayisiyla dogdugu andan
itibaren her konuda basarili ve bilgili olamayacag: bellidir. Insanlarin zorlandiklar1 ve
bas edemedikleri olaylarla karsilastiklarinda agiga ¢ikan duygu yetersizlik duygusu
olarak adlandirilmaktadir. Yetersizlik duygusu, icinde bulunulan duruma uyum
saglamakta zorlanilmasi ve bu durumla basa c¢ikamayacagina yonelik inancin

gelismesiyle kendini gostermektedir (Akdogan, 2012).

Yetersizlik duygusu dogustan her insanin ig¢inde var olan olagan bir duygudur.
Yetersizlik duygusunun kokenleri erken cocukluk yasantilarina dayanmaktadir (Adler,
2002). Cocukluk yillarinda yasanan organ yetersizligi ve gecirilen hastaliklar, ihmal
edilme ve asir1 simartilma durumlart bireylerin yetigkin hayatini 6nemli Olciide
etkileyebilmektedir (Aydogan, 2015). Organ yetersizligi ya da hastaliga sahip ¢cocuklar
kendisinden daha giiglii yetiskinlerin arasinda bulundugundan bu ¢ocuklarin yetersizlik
duygularina kapilmalar1 kagimilmaz olmaktadir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016).
[hmal edilmis ¢ocuklar toplumsalligin ne oldugunu bilmediginden bir zorlukla
karsilagtiginda insanlardan yardim isteyemez. Hem insanlarla iletisim kurarak yardim
isteyebilme hem de karsilastigi zorlukla bas edebilme giiclinii kii¢iimsediginden
yasamin  getirdigi  zorluklar  karsisinda  kolaylikla  yetersizlik  duygular
hissedebilmektedir (Adler, 2017). Simartilan ¢ocuklar ise hayatlarinda her istedikleri
yapilmis ve zorluklardan korunmus cocuklardir. Yasamin zorluklariyla nasil bas
edebilecekleri Ogretilmemistir. Giivenli alan olan ailelerinin disina ¢ikip yetiskinlik
hayatina adim attiklarinda basarisizliklar yasarlar ve yetersizlik duygusu hissedebilirler
(Adler, 2023). Dolayisiyla erken c¢ocukluk donemindeki yasantilar ve aile
yaklasimlarindan dolay1 bireylerin yetersizlik duygulart hissedebilecegi ve bu

duygularin yetiskinlik hayatina etki edebilecegi sOylenebilir.

Adler bireylerin gereken Olglide veya asir1 sekilde yetersizlik duygusu
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gelistirmelerini kuramin 6nemli diger iic kavrami olan “sosyal ilgi”, “yasam 6devleri”
ve “yasam tarz1” ile agiklamaktadir. Adler insanlarin dogustan sosyal ilgi ile yer yiiziine
geldigini ve hemen hemen tiim davranis ve tutumlarim1 digerlerini hesaba katarak
gergeklestirdigini belirtmektedir (Akdogan, 2012). Sosyal ilgi insanlikla 6zdesleserek
toplumla birlik i¢inde olma, toplulugun bir pargasi oldugunu hissedebilme, toplumdan
yaralandig1 gibi topluma yarar da saglayabilme anlamlarina gelmektedir (Altintas, 1992;
Yazgan Inang¢ ve Yerlikaya, 2016). Bu baglamda sosyal ilgi insan olmanin temel

unsurlarindan da birisidir.

Adler’e (2017) gore sosyal ilginin yeterli derecede gelisip gelismemesi bireylerin
lic yasam alaninda -ki bunlar ayn1 zamanda yasam o6devleridir- karsilastiklar1 sorunlara
buldugu ¢oéziimler yoluyla anlasilabilir. Kaldi ki bu ¢dziimler onun yagaminin anlamini
ve amacini belirler. Birey yasamina verdigi anlama gore de bir yasam tarzi belirler.
Sonug olarak Adler (2002) bireylerin bu yasam problemlerine basarili sekilde ¢6ziim
iiretebilmelerinin ancak sosyal ilgiyle miimkiin oldugunu vurgulamaktadir. Bunun
olamamasi ise yetersizlik duygularinin gelismesine yol agar. Diger bir deyisle kisiler ya
saglikll bir sosyal ilgi ¢ercevesinde bir yasam tarzi gelistirip yasam Odevleriyle basarili

bir sekilde basa ¢ikacaklar ya da yetersizlik duygusu yasayacaklardir.

Yetersizlik duygular1 tiim insanlarda var olsa da bu duygunun etkileri kisinin
kendi yeterliligini nasil yorumladigina gore degisiklik gosterebilmektedir. Yetersizlik
duygular1 kimi insanlarda gelisim i¢in harekete gecirici olurken kimilerinde engelleyici
ve mutsuzluga yol acan bir duygu olabilmektedir (Akdogan, 2012). Erken cocukluk
yasaminda meydana gelen zorluklar ve aile etkisi nedeniyle kendisine deger vermeyi
ogren(e)meyen bireyler kendilerini stirekli digerleriyle kiyaslama yoluna giderek
kendilerini diger insanlardan daha asagida gorme egiliminde olabilmektedirler
(Gengtan, 1993). Hissettikleri bu asagilik yani yetersizlik hislerinden dolayr bazi
bireyler yasam sorunlardan kendilerini uzaklagtirmaya calisabilir (Adler, 2002).
Deneyip basarisiz olmaktansa giicliikler karsisinda pes etmeyi tercih ederler. Bu da
bireylerin toplumdan yalitilmasina, yalnizlasmalarina neden olmaktadir (Adler, 2023).
Yetersizlik duygular1 hisseden bazi bireylerse hissettikleri bu duyguyu 6diinlemek i¢in
bagkalar1 lizerinde istiinlilk kurma cabalar1 gosterebilir. Kendini 6n plana ¢ikarmaya,
dikkat cekmeye caligabilir; saldirganlik gostererek kendi ustiinliigiinii ispatlamaya

calisabilir veya kendini giigsiiz gostererek baskalarindan deger gormeyi deneyebilirler
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(Hatipoglu Siimer, 2020). Bu durumlarin her birinde birey hissettigi yetersizlik
duygusuyla nasil bas edecegini, kendine ve bagkalarina nasil deger verecegini
o0grenmediginden, kendini toplumun disinda kalmis ve yetersiz hissetmeye devam
edebilir (Gengtan, 1993). Yetersizlik duygusunu boyle islevsel olmayan yollarla
Odiinlemeye c¢alisan bireylere kars1 yapilmasi gereken bireyin yetersizlik hissetmese yol

acan noktalarin anlagilip bu noktalarda cesaretlendirilmesidir (Adler, 2017).

Bireylerin yetersizlik duygusunu motive edici bir gii¢ olarak kullanabilmeleri igin
oncelikle i¢inde yasadiklari toplumu 6nemseyen sekilde bir yasam amaci ve buna uygun
bir yasam tarzi gelistirmeleri gerekmektedir. Boyle bir yasam amacinin gelisebilmesi
icin ¢ocuklarin erken donemlerden itibaren sosyal ilgiye sahip olmalar1 gerekmektedir
(Adler, 2017). Sosyal ilgi, digerlerine duyulan saglikli bir ilgidir (Aubry, 1974). Sosyal
ilgi olusumu icin ilk gorevli kisi annedir. Anne, bebegiyle bir iliski kurmali ve daha
sonra bu iliskinin icerisinde toplumun diger fertlerini alacak sekilde genisletilmesine
yardime1 olmalidir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016). Sosyal ilginin gelisiminde ilk
sorumlu anne olsa da tek sorumlu kisi degildir. Baba, kardesler, akranlar, yakin
akrabalar ve komsular da cocugun is birligi kurmasma ve toplumsalliga giiven
duymasina yardimci olacak sekilde davranmalidir (Adler, 2002). Boyle destekleyici bir
cevrede yetisen g¢ocugun ic¢inde yasadigi topluma giiven duyabilecegi, birliktelik
duygusunu yasayabilecegi ve modern diinyanin getirdigi yetersizlik hissini motive edici

bir gii¢ olarak kullanabilecegi sOylenebilir.

Modern diinyada insanlar hayatlarin  pek ¢ok alaninda sorunlarla
karsilasabilmekte ve bu sorunlar karsisinda kendilerini yetersiz hissedebilmektedir
(Adler, 2002). Hissettikleri yetersizlik duygular1 karsisinda hep daha iyi olmaya yonelik
amaglar edinebilmektedirler. Bu gercekdisi hedefler bireylerin yetersizlik duygularim
daha da artirarak bir kisir dongiiye neden olabilmektedir (Gengtan, 1993). Ancak
toplumsallik duygusunu kazanabilen, yetersizlik duygularini fark ederek yetersiz oldugu
alanlar1 kabul edebilen insanlar yasamin olumlu tarafinda kalabilmekte ve yetersizligi
harekete gecirici bir etmen olarak gelisimlerinde kullanabilmektedir (Gengtan, 1993;
Akdogan ve Ceyhan, 2014a). Yetersizlik duygusunu anlayabilmenin en Onemli
yollarindan birisi de yetersizlik duygusunun disariya yansiyan taraflarini gorebilmekle
iligkilidir. Bu baglamda yetersizlik duygusunun boyutlarinin neler oldugunun iyi

anlagilmas1 gerekmektedir.
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2.1.1. Yetersizlik duygusunun boyutlari

Akdogan ve Ceyhan (2014b) gelistirdikleri Yetersizlik Duygusu Olgeginde
yetersizlik duygusunu {ii¢ alt boyuta ayirmiglardir. “cesaretin kirilmasi1”, “kendi degerini
yadsima” ve “yararsiz Ustlinlilk ¢abas1” olarak adlandirilan alt boyutlar bu bdliimde

agiklanmaktadir.

2.1.1.1. Cesaretin kirtilmasi

Cesaret, risk altinda oldugu durumlarda bile bireyin kendine giivenerek dogru
olan1 yapma konusunda karar verebilmesi ve girisimde bulunabilmesi olarak
aciklanmaktadir (Mert, 2021). Ancak siddetli yetersizlik duygusuna sahip bireylerin
cogu kendilerine giivenmezler ve cesaretleri kirilmistir (Aubry, 1974). Yetersizlik
hisseden, diinyay1r ve toplumu gilivensiz olarak algilayan, diinyanin adaletsiz bir yer
oldugunu diislinen karamsar kisiler yani yetersizlik duygusunu patolojik boyutta
yasayanlar, toplumla is birligi yapmaktan ve kendi giinliik yasam sorunlarini dahi
¢oziimlemeye calismaktan kagmnmaktadir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016).
Cesaretleri kirilmis bu kisiler yasamin gerektirdigi sorumluluklari almamak ve topluma
katkida bulunmamak i¢in bahane bulma ya da kaginma gibi yollarda bilingli veya
bilingdis1 olarak pasif bir yasam tarzi gelistirebilmektedirler (Carlson vd., 2006).
Dolayistyla bu kisilerin yetersizlik duygular1 yasadiklar1 alanlarda kendilerini
gelistirmek i¢in gerekli olan motivasyonlar: sinirh olabilmektedir (Aubry, 1974). Sonug
olarak yetersizlik duygusunu siddetli olarak yasayan bireyler yasam karsisinda

sergilemeleri gereken cesareti sergileyememektedirler.

Adler ’in Bireysel Psikolojik Yaklasimina gore insanlar cesaretlendirildigi hissini
yasadiginda kendini daha yetenekli bulur, is birligine yatkin olur ve ¢evresine karsi
aidiyet hissederek insanlarla etkilesim halinde olmak igin motivasyon kazanir. Ancak
cesaretin kirilmasi1 durumunda ya sagliksiz bir rekabet ya da geri ¢ekilme, pes etme,
izolasyon gibi pasif yaklasimlar goriilmektedir (Mogaka, Wawire ve Mugambi, 2021).
Dolayisiyla cesaretin kirilmasi bireyi yasam oOdevleri karsisinda hatali bir durus

sergilemeye de yoneltmektedir.

2.1.1.2. Kendi degerini yadsima

Yetersizlik, her insanda bulunabilecek normal bir duygudur. Ancak asir1 diizeyde
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yetersizlik duygular1 hisseden bireyler kendi degerlerini digerlerinden asagida gérme ve
yeterliliklerini kiiciimseme egiliminde olabilmektedirler (Sweeney, 2019). Diger bir
deyisle bu bireyler kendilerine gereken degeri vermekte ketum davranmaktadirlar.
Erken ¢ocukluk yasantilar1 yoluyla olusan bu durum bireyin 6zellikle ailesi tarafindan
deger gdrmemis olmamasiyla iligkilidir. Deger gérmeyen cocuk kendisine oldugu gibi
digerlerine deger vermeyi de becerememektedir. Diger bir deyisle bu bireyler yasam
karsisinda cesaretleri kirilmis ve sosyal ilgileri de diisiik olan bireylerdir. Bu bireyler
stirekli olarak kendini digerleriyle kiyaslamaktadir. S6z gelimi giiglii yetersizlik
duygusuna sahip olan bireyler pek ¢oklarina gore daha zeki veya yetenekli olsalar bile
kendi zeka diizeylerinden sliphe duyacak kadar ileri gidebilmektedirler (Akdogan ve
Ceyhan, 2014b). Kendilerini siirekli digerleriyle kiyaslayarak daha zayif veya yetersiz
bir durumda olduklarma hiikmetmektedirler (Gengtan, 1993). Diger bir deyisle

kendilerini siirekli bagkalartyla karsilagtirarak degerlerini kiigimsemektedirler.

2.1.1.3. Yararsiz iistiinlitk ¢abast

Siddetli yetersizlik duygusuna sahip bireylerin yasadiklar1 en 6nemli sorunlardan
birisi de kendilerini baskalariyla siirekli kiyaslayarak asagi gordiikleri gibi tam tersi
sekilde esasinda kendilerinin de inanmadiklar1 bir {istlinliik hissi yagamalaridir. Bu ¢aba
esasinda bireyin sosyal ilgisinin diistikliigli ile karakterize oldugundan veya sosyal
Odevlerini yerine saglikli bir bicimde getirmesini engellediginden “yararsiz bir {istiin
cabas1” olarak nitelendirilmektedir (Dreikurs, 1977). Onlara gore insanlar ya

kendisinden daha {istiindiir ya da daha asagidadir (Gengtan, 1993).

Erken ¢ocukluk doneminden itibaren ¢ocuklar ebeveynlerinin ilgisini ¢ekmeye ve
onlar i¢in ilk sirada olmaya ¢alismaktadirlar. Yetersizlik duygular1 hisseden bireyler bu
hislerini 6diinleyebilmek icin takdir edilmek, onaylanmak ve begenilmek ihtiyaciyla bir
{istiinliik cabas1 icerisine olabilmektedirler (Adler, 2023). Ustiinliik ¢abas1 dogustan
getirilmekte ve insanligin ilerlemesi i¢in motive edici bir giic olarak
kullanilabilmektedir (Yazgan Inan¢ ve Yerlikaya, 2016). Ancak bu iistiinliik ¢abasi
yikict bir yonde de olabilmektedir. Toplumsal ilgisi gelismemis bireyler yalnizca kendi
cikarlarimi diisiinerek ve baska insanlar1 dnemsemeden bir iistiinlilk cabasi igerisine
girebilmektedirler (Adler, 1964). Ustiinliik ¢abasimi negatif yonde gelistiren kisiler asil

benliklerini kabul etmedikleri i¢in kendine ulasilmasi neredeyse imkansiz hedefler
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belirleyebilirler (Gengtan, 1993). Bu kimseler yasadiklari yetersizlik duygularini
Odiinleyebilmek icin hem kendilerini hem de baskalarini siirekli gegmeye yani iistiin
olmaya yonelik hirs gelistirebilmektedirler (Adler, 2023). Bu gercekdisi hedeflerine
ulagamadiklarindaysa yetersizlik duygular1 daha da artmaktadir (Gengtan, 1993). Bu
nedenle kimi bireyler aktif olarak ddiinlemek ve basarisiz olmak yerine bu yetersizlik
duygularint yasamamak i¢in toplumdan ve sorumluluklarindan kagarak kendilerini kisa
siireli rahatlatma yoluna gidebilmektedirler (Adler, 2002). Ancak ne hirs ne de geri
cekilme uzun vadede yetersizlik duygularini telafi etmelerinde yarar saglamamakta;
aksine huzursuzluklar1 artirmaktadir (Adler, 2023). Dolayisiyla yetersizlik duygusunu
islevsel olmayan ve asir1 bicimde telafi etmeye yonelik ¢abalarin ise yaramadigi

goriilmektedir.

2.1.2. Yetersizlik duygusuna iliskin kuramsal yaklasimlar

Bu boliimde yetersizlik duygusunun farkli kuramlarda ele alinisi alt basliklarla

incelenecektir.

2.1.2.1. Adler’in bireysel psikoloji yaklasiminda yetersizlik duygusu

Yetersizlik duygusu her ne kadar hemen hemen tiim psikodinamik yaklasimlarda
farkli bigimlerde ve baglamlarda ele alinsa da temeli Alfred Adler’in (1870-1937)
caligmalarina dayanmaktadir. Adler yetersizlik duygusunu asagilik duygusu olarak
adlandirmakta ve bu duyguyu sosyal ilgi gelisimindeki sorunlarla iliskilendirmektedir.
Adler’in bireysel psikolojisinin temelinde yetersizlik duygular1 yatmaktadir (Bkz. Adler,
2002; 2017; 2023). Bireysel psikoloji bakis acgisina gore bireyler yasamin ii¢ alaninda
sorunlar yasamakta ve yasadiklar1 diger tiim giicliikler de aslinda bu ii¢ yasam alaniyla
iliskili olmaktadir. Bu yasam alanlar1 sosyal hayat, ask hayat1 ve is hayatidir. Insanlar
hayatta kalabilmek i¢in digerleriyle iligki icerisinde olmak, bir grubun igerisinde yer
edinmek, is boliimii yapmak ve tiiriiniin devamini saglamak mecburiyetindedirler.
Dolayisiyla yasamin bu alanlarinda meydana gelen sikintilar bireyin tiim hayatini
etkilemektedir. Ciinkii tiim insanlar ve toplumlar karsilagilan sorunlarla miicadele
edebilmek i¢in devamli bir gelisim icinde olmaya yonelik c¢abalamaktadirlar.
Medeniyetin getirdigi bu devamli gelisim arzusu da yetersizlik duygularini agiga

cikarabilmektedir (Adler, 2002).
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Bireylerin ii¢ yasam alaninda yasadig1 sikint1 ve zorlanmalara buldugu ¢6ziimler
onlarin yagamlarinin anlam ve amaglarini olusturmaktadir. Bireyler bu anlam ve amaca
gore bir yasam tarzi belirlemektedirler (Adler, 2017). Bireylerin yasamlarinda
karsilastiklar1 zorluklarla islevsel ve saglikli bir bicimde bas edebilmeleri i¢in yasam
tarzlarinda sosyal ilgi bulunmasi gerekmektedir (Altintas, 1992; Adler, 2002). Sosyal
ilgi ise toplumun i¢ine katilabilme, gruba ait olabilme ve uyum saglama anlamlarina

gelmektedir (Altintas, 1992; Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016).

Sosyal ilginin gelisiminde ¢evrenin etkisi biiyiik 6nem tagimaktadir (Adler, 2023).
Cocukla ilk etkilesime giren kisi anne oldugunda sosyal ilginin gelisiminde anne ilk
sorumlu kisidir. Anne, cocuguyla kurdugu temaslardaki destekleyici etkilesimiyle ve
cevreye karsi saglikli iletisim kurmasiyla model olarak ¢ocuga sosyalligi ilk gdsteren
kisi olmaktadir. Boylece ¢ocuk bag kurmayi ve is birligi yapmay1 dgrenebilmektedir.
Daha sonra anne ¢ocugun sosyal ilgi ¢ergevesini i¢ine diger insanlar1 da alacak sekilde
genisletmesinde destek olmalidir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016). Diger sorumlu
kisi ise babadir. Baba anneye ve ¢ocuga yaklagimiyla, toplumsal hayat ve is hayatinda

yaptig1 uyumla ¢ocuga model olmalidir (Gengtan, 1993; Adler, 2017).

Yukarida yetersizlik duygusunun olusumu ve ¢éziimlenmesinde deginilen sosyal
ilgi kavrami i¢in erken cocukluk yasantilar kritik bir dneme sahiptir. Cocukluk ¢caginda
organ yetersizligi, ihmal ve simartilma yasantilarinda 6tiirli gocukta sosyal ilgi gelisimi
sekteye ugrayabilmektedir (Adler, 2002; 2023). Organ yetersizligi yasayan cocuk
kendisi i¢in tasarlanmamis bir diinyada yasamak zorunda oldugundan uyum saglamakta
giiclik c¢ekebilmektedir. Bu c¢ocuklar topluma ve kurallara tam olarak uyum
saglayamadigindan yetersizlik hissedebilir ve bunu telafi etmek ic¢in siirekli bir
miicadele igerisine girebilir. Bu miicadeleyi kimi zaman hirsh bir tavirla kimi zamanda
baskalarinin ilgisini iizerine cekmek arzusuyla yapabilmektedirler (Adler, 2023). Thmal
edilen cocuklarla herhangi saglikli bir iletisim kurulmadigindan bu kisiler diger
insanlarla nasil iligki kuracagin1 bilememektedir. Bu nedenle sosyal hayatta, is ve ask
hayatinda yetersizlik hissedebilmektedir (Adler, 2009). Simartilan ¢ocuklarda yasanan
ise ebeveynlerin ¢ocugun lizerine titreyerek ona sorunlariyla bas edecek becerileri
kazandirmamasindan ileri gelmektedir (Adler, 2002). Simartilan ¢ocuk c¢ok fazla ilgi
gordiigiinden bu ilgiyi kaybetme tehlikesi hissettiginde yetersizlik duygulari

yasayabilmektedir. Simartilan bu kisiler yetersizlik hissetmemek adina rakip gordiigii
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kisileri gozden diisiirerek Ustlinliikk kurmaya calisabilmektedirler (Adler, 2023). Erken
cocukluk doneminde meydana gelen zorlu yasantilar sonucu bireylerde sosyal ilgi
gelismediginden uyum saglamakta giicliik ¢ektikleri, yetersizlik duygulart olustugu ve
bu duygular1 6diinlemek i¢in Ustiinliik c¢abasina girildigi goriilmektedir. Dolayisiyla
Adler (2017) de insan davramigint etkileyen en Onemli duygulardan biri olarak
yetersizlik duygularini kabul etmekte ve bireysel psikoloji kuramini yetersizlik

duygusuna dayandirmaktadir.

2.1.2.2. Freud’un psikodinamik yaklasiminda yetersizlik duygusu

Yetersizlik duygusu kavramini dogrudan kullanmasa da Sigmund Freud da (1856-
1939) psikanalitik yaklagimi baglamindaki acgiklamalarinda bu duygunun insan
psikolojisindeki dnemini vurgulamistir. Freud (2019b) psikanalizinde kisilik yapisinin
ve benlik algisinin olusumunda oOzellikle 0-6 yas erken ¢ocukluk donemi ve
coziimlenmemis bilingalt1 ¢atismalarin etkili oldugunu 6ne siirmektedir. Freud kisilik
gelisimini psikoseksiiel asamalara ayirmakta ve yasa gore biyolojik bir sira izledigini
one siirmektedir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016). Freud (2020) psikoseksiiel gelisimi
donemlerine gore 3-6 yas donemindeki ¢ocuklar fallik adi verilen evrededirler. Erken
cocukluk donemine ait bu evrede cocuklar, bilingdist istekler ile toplum normlarinin
catigma halinde oldugu Oedipus kompleksi yasamaktadirlar. Oedipus kompleksi
sembolik olarak ¢ocugun karsi cinsten olan ebeveynine karst duydugu ilkel cinsel
cekimle ortaya ¢ikan bir yasantidir. Bu donemdeki ¢ocuklar s6z konusu cinsel arzularini
toplumsal beklentilere gére bagli olarak bastirmak, uyarlamak veya kabul edilebilir bir
sekle sokmakla yiikiimliidiirler. Bu da ancak uygun ebeveyn tutumlariyla miimkiin
olabilir. Buna karsin bu catismay1 basarili bir sekilde ¢oziimleyemeyen bir ¢ocugun
toplumun beklentilerine uyum saglamaya calisirken igsel olarak yetersizlik duygular

yasayabilecegi ileri stiriilebilir.

Freud’un yapisal psikodinamik yapisina gore ebeveyn ve toplum standartlarinin
igsellestirilmesiyle gelistirilen siiperego 0zellikle sert ve kati bir yapida oldugunda asiri
0z elestiri ve sugluluk duygularina neden olabilmektedir (Freud, 2019b). Diger bir
deyisle asir1 baskici bir siiper ego bireyin yetersizlik duygusu yagamasinin da bir nedeni
olarak diisiiniilebilir. Ote yandan Freudyen yaklasimin savunma mekanizmalari

baglaminda bakildiginda da bastirma mekanizmasinin yetersizlik duygusuna yol
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acabilecek bir yasanti olabilecegi akla gelmektedir. Nitekim bastirma kaygi yaratan
duygu ve anilarin farkinda olmadan bilincin disina itilmesidir (Freud, 2019a). Bu
baglamda toplumsal beklentiler karsisinda kendini yetersiz hisseden bir bireyin bu

duygusunu bastirabilecegi ileri siiriilebilir.

2.1.2.3. Erikson’un psikososyal gelisim kuraminda yetersizlik duygusu

Erikson’un yetersizlik duygusuna iliskin yaklagimi kavramin yaraticist olan
Adler’in yaklasimina ¢ok benzemektedir. Kisiligi belli gelisimsel asamalara ayirarak
inceleyen Erikson (1902-1994) gelisim siirecinin ¢esitli asamalarinda bireylerin ilgili
donemin temel gelisimsel zorluklarmin iistesinden gelemedigi durumlarda yetersizlik
duygular1 yasanabilecegini belirtmektedir (Erikson, 1993). Psikososyal gelisimin
ozellikle 6-12 yas donemini kapsayan “Basariya Kars1 Asagilik Duygular1” doneminde
cocuklar ¢alisma, okul ve is birligi kurallarin1 6grenme ile basarili olma duygusunu
tadarlar. Ancak ¢ocuk kendi becerilerini agiga ¢ikaramadiginda veya kiiciimsendiginde
akranlariyla da iyi iligkiler kurmakta zorlanarak yetersizlik duygularma
kapilabilmektedir. Ozellikle bu dénemde ebeveyn ve 6gretmenler tarafindan yapilan
diger g¢ocuklarla becerilerin kiyaslanmasi durumu yetersizlik duygularinin
pekistirilmesinde rol oynayabilmektedir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016). Erikson da
tipk1 Adler gibi belli bir diizeydeki yetersizlik duygusunun cocuk i¢in motive edici
olacagin1 ileri stirmektedir. Dolayisiyla ¢evresindeki yetiskinlerin ¢ocuga kendi
yetenekleri dogrultusunda yapabilecegi gorevler vermesi ve bagkalariyla kiyaslamamasi
yetersizlik duygularinin patolojik bir boyuta taginmadan donemin karmasasinin
¢oziilmesinde Onemli bir rol oynayabilmektedir (Feist ve Feist, 2009). Yetersizlik
duygusuna gelisimsel bakis acgisi, bu duygunun olusumunda ve ¢dziimlenmesinde

cocukluk donemi ebeveyn ve 6gretmen yaklagimlarinin 6nemini géstermektedir.

2.1.2.4. Albert Ellis’in akilci duygusal davranisgi terapisinde yetersizlik duygusu

Biligsel davranis¢i1 terapilerden olan ve Albert Ellis (1913-2007) tarafindan
gelistirilen Akilct Duygusal Davranisct Terapi (ADDT), akilct olmayan diistinceler
yoluyla duygulart agiklamaktadir. Ellis, yetersizlik gibi duygusal rahatsizliklarin
cogunun carpik diisiince bi¢imi ve akildi olmayan (irrasyonel) inanglar sonucu ortaya

ciktigini iddia etmektedir (Celikkaleli, 2020).
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ADDT, insanlara rahatsizlik veren duygularin olaylarin kendisinden degil; o
olaylara iligkin gelistirilen bakis acisindan kaynaklandigi goriisiini kabul etmektedir
(Koroglu, 2017). Bu baglamda bireyler akilct inanglar gelistirebilecegi gibi kendileri ve
digerleri hakkinda olumsuz duygu ve islevsel olmayan diisiincelere sebep olan akilci
olmayan inanglar1 da benimseyebilmektedirler. Yetersizlik duygular1 yasayan bireylerin
gelistirdikleri akilc1 olmayan inanglar “Her zaman miikemmel olmaliyim.”, “Her
konuda basarili olmaliyim.”, “Hata yaparsam bu degersiz oldugumu gosterir.”, “Herkes
beni onaylamali ve takdir etmelidir.” seklinde ciimleleri barindirabilmektedir. Asiri
genelleme, kat1 talep ve felaketlestirici diislinceler igeren inanglara sahip bireyler bu
inanglariyla g¢elisen yasantilarla karsilastiklarinda; 6rnegin bir hata yaptiklarinda ya da
basarisizlikla karsilastiklarinda kolaylikla yetersizlik duygularina kapilabilmektedirler
(Ellis, 1962). Ayrica performans degerlendirmeleri, yiiksek risk igeren olaylar ve
elestirel yorumlar karsisinda akilct olmayan inanglara sahip bireyler tetiklenebilir ve

yetersizlik duygular yasayabilirler (Ellis, 2001).

Ellis’e (1962) gore yetersizlik gibi sikint1 veren duygularla basa ¢ikabilmek igin
bireylerin sahip olduklar1 akilci olmayan inanglar1 fark etmeleri ve akileir olanlarla
degistirmeleri gerekmektedir. Bdylece “Her zaman miikemmel olmaliyim.”, “Her
konuda basarili olmaliyim.”, “Hata yaparsam bu degersiz oldugumu gosterir.”, “Herkes
beni onaylamali ve takdir etmelidir.” gibi akilci olmayan kati inanglar “Iyi ve basarili
olmak isterim ancak bazi durumlarda hata yapabilme hakkim var. Yaptigim hatalar
benim degerimi belirleyemez.” seklinde akilc1 ve islevsel olan esnek inanglarla

degistirilebilir (Ellis, 2001).

Ozetle ADDT, yetersizlik gibi sikinti veren duygularin kati ve genelleyici
diisiinceler iceren akilc1 olmayan disiince bigimlerinden kaynaklandigini ileri
siirmektedir. Bu sekilde diislincelere sahip bireyler kendilerini elestirme, baskalariyla
kendini kiyaslama, performans degerlendirmesi, riskli durumlar ve elestirel yorumlar
karsisinda tetiklenebilir ve yetersizlik duygulari agiga ¢ikabilir. Yetersizlik duygulariyla
bas edebilmek i¢in akilc1 olmayan inanglarin fark edilmesi, sorgulanmasi, daha akilci ve

islevsel olan esnek inanglarla degistirilmesi gerekmektedir.

2.1.2.5. Bireysel davranisgi terapide (BDT) yetersizlik duygusu

Yetersizlik duygusunun BDT baglaminda “temel inang” veya “cekirdek inang”
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olarak adlandirilan kavramla agiklanabilecegi diisliniilmektedir. Cekirdek inanglar,
erken cocukluk yillarinda gelismeye baslayan ve kisinin yasantilariyla sekillenen
kendileri, digerleri ve diinya hakkindaki goriisleri iceren en derin, temel duygulardir
(Beck, 2008). Daha yiizeysel olan ara inanglarin, otomatik diislincelerin ve bilissel
carpitmalarin temelini olusturan bu ¢ekirdek inanglar kisinin davranigsal ve duygusal
tepkilerini biiylik oranda etkilemektedir (Beck, 2014). Dolayisiyla ¢ekirdek inanglarla
temellenen birtakim otomatik diisiinceler ve bilissel ¢carpitmalarin yetersizlik duygusuna

yol agabilecegi akla gelmektedir.

Yetersizlik duygular hisseden bireyler “ben degersizim”, “ben dnemsizim”, “ben
basarisizim” gibi ¢ekirdek inanclara sahip olabilirler. Bu temel inanglar keyfi ¢ikarsama,
asir1 genelleme, bliylitme, kisisellestirme gibi bilissel carpitmalara ve bunlarin yol agtigi
olumsuz otomatik diisiincelere neden olabilir (Burns, 2015) ve dolayisiyla yetersizlik
duygularinin pekismesine yol agabilir. Nitekim yetersiz olduguna dair ¢ekirdek inanca
sahip bir kisi yaptig1 kiiciik hatalar1 yetersizliginin bir kanit1 olarak yorumlayabilir

(Beck, 2014) ve boylece yetersizlik duygularinin siirdiiriilmesine hizmet edebilir.

BDT, kullandig1 bilissel ve davranis¢i tekniklerle islevsiz olan diisiince ve
inanclar fark etmeyi, sorgulamay1 ve degistirmeyi amaglayarak bireylerin daha gergekei
bir benlik algis1 gelistirmelerine yardimer olur (Clark ve Beck, 2011; Hollon ve Beck,
2013; Yildiz, 2020). Daha gercekei ve dolayistyla dengeli olan benlik algist sayesinde

yetersizlik duygularinin yogunlugunun azaltilabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak BDT baglaminda yetersizlik duygusu cekirdek inan¢ kavramiyla
aciklanmakta ve biligsel ¢arpitmalar yoluyla bu duygu pekistirilmektedir. Kullanilan
biligsel ve davranis¢1 tekniklerle yetersizlik duygusuna yol agan diisiince ve inancglarin
sorgulanarak degistirilmesiyle yetersizlik duygularinin yogunlugunun azaltilabilecegi
diistiniilmektedir. Bu nedenle yetersizlik duygusuyla ¢alisirken BDT uygulamalari 6nem

arz etmektedir.

2.2. Duygusal Ensest Yasantilari

Duygusal ensest (emotional incest), ebeveynlerin g¢ocuklarina psikolojik kotii
muameleleriyle iligkili olarak ele alinan bir kavramdir (Hart, Binggeli ve Brassard,
1997; Johnson, 1997; 2012). Duygusal ensest, bir ebeveynin duygusal ve/veya iliskisel

ithtiyaclarii ¢ocugu yoluyla tatmin etmeye ¢alistig1 uyumsuz bir ebeveyn-g¢ocuk iliskisi
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olarak tanimlanmaktadir (Cimsir ve Akdogan, 2021). Duygusal ensest yasantilari
sonucunda ebeveyn ile cocuk arasinda olmas1 gereken sinirlar kalkarak duygusal olarak
i¢ ice gecen bir iliski meydana gelmektedir. Bunun sonucunda ¢ocuk, aile i¢inde kendi
cocukluk rolii disindaki rolleri de tstlenmek durumunda kalabilmektedir (Love ve
Robinson, 1991; Kerig, 2005; Johnson, 1997; 2012). Bu durum ise ebeveyn ile ¢ocuk

arasinda ¢oklu rol iliskileri olarak ifade edilen bir durumu ortaya ¢ikarmaktadir.

Coklu rol iliskilerinin oldugu duygusal ensest, giliclii konumdaki ebeveynin
bagimli ve savunmasiz konumdaki c¢ocugun iizerinde giiclinii kotiiye kullanmasi
oldugundan diger ensest tiirleriyle benzerlik gdstermektedir (Pepper, 2002). Her ne
kadar “ensest” kavrami bilingli olarak yapilan aile i¢i fiziksel ve cinsel istismari
cagristirsa da “duygusal ensest” ¢ogunlukla bilingli olmadan yapilan duygusal
anlamdaki ensesti ifade etmektedir (Adams, 1991; Johnson, 2012; Cimsir ve Akdogan,
2021). Dolayisiyla duygusal ensest, aile i¢inde saglikli sinirlarin olmayisiyla rol
degisikliklerinin yasanmasi ve bu nedenle ebeveynin ¢ogunlukla farkinda bile olmadan

cocuguna duygusal anlamda zarar vermesi olarak ele alinabilir.

Duygusal ensest, bir ebeveynin veya ebeveynlerin esiyle saglkli bir iliski
kuramamas1 veya kurmak istememesi durumlarinda duygusal ihtiyaglarimi esi yerine
cocugu iizerinden tatmin etmeye c¢aligmasi ile meydana gelmektedir. Dolayisiyla bu
ebeveyn veya ebeveynler aile iginde uygun sinirlar koymakta ve bu sinirlara uygun rol
davraniglarin1 gostermekte basarisiz olmaktadir (Cimsir ve Akdogan, 2021). Bunun
sonucunda olusan coklu rol iliskileri, cocugun ebeveyni i¢in es/kanka/yakin arkadas
roliinii almas1 veya ihmal yasantilar1 sonucu ebeveyn roliinii iistlenmesi bigimlerinde
kendini gosterebildiginden saglikli bir ebeveyn-cocuk iliskisi kurulamamaktadir (Love

ve Robinson, 1991).

Duygusal ensestin en kolay fark edilebilen bigimi istismarci veya elestirel bir
ebeveynle kurulan iliskide meydana gelmektedir (Adams, 2003). Bu durumda ebeveyn
yasadig1 duygular1 direkt olarak ¢ocuguna yansitmaktadir. Ebeveyn olumlu bir ruh
halindeyken c¢ocuguna karst ¢ok destekleyici olabilirken bir anda fikri degiserek
cocuguna kizmaya baglayabilir, gerginligini ¢ocugu yoluyla gidermeye calisabilir. Bu
ikircikli davraniglar sonrasi ¢ocugun kafasi karisarak korku, sucluluk, utan¢ gibi
duygular1 yogun olarak yasayabilir (Love ve Robinson, 1991). Bdyle bir iliskide ¢ocuk,
evin gilinah kegisi haline gelebilir (Adams, 2003). Saglikli sinirlarin oldugu ailelerde

23



ebeveyn kendi rolii geregi ¢ocugunun duygusal ihtiyaglarini karsilarken bdylesine
istismarct ve elestirel bir ebeveyn kendi duygusal ihtiyaglarini ¢ocugu iizerinden tatmin
etmeye calisarak somiiriicii bir iliski kurmaktadir (Hart, Binggeli ve Brassard, 1997).
Diger yandan bu durum c¢ocugun duygusal ihtiyaglarimin karsilanmasinin da Oniine

gecmektedir.

Duygusal ensestin bigimleri ebeveynle ¢ocugun hangi cinsiyette olduguna gore
degisiklik gosterse de ¢ocuk {lizerindeki etkileri benzerlik gostermektedir. Cocuguyla
hemcins ebeveyn, ¢ocugunu yakin arkadasi ya da kankasi olarak gorebilirken (Adams,
2003) karsit cins ebeveyn cocuguyla flortoz bir iliski kurabilmekte ve ¢cocuk evde adeta

“vekil es” konumuna gelebilmektedir (Love ve Robinson, 1991).

Kuramsal aciklamalar goz ontine alindiginda duygusal ensest, saglikli sinirlar
kurmay1 ve siirdiirmeyi beceremeyen bir ebeveyn veya ebeveynler sebebiyle ¢ocugun
aile icinde c¢ocukluk rolii disindaki rolleri iistlenmek zorunda kalmasiyla
kavramsallastirilabilmektedir. Duygusal ihtiyaglarint ¢ocugu iizerinde karsilamaya
calisan ebeveynin yol a¢tigi duygusal ensest yasantilart sonucu c¢ocuk ister istismar
edilmis olsun ister kanka veya vekil es konumuna gelmis olsun her haliikarda zarar

gormekte ve olumsuz duygular yasayabilmektedir.

2.2.1. Duygusal ensest riski ve aile igi iliskiler

Duygusal ensest kavrami aile igi iligkilerde i¢ ice gegmis sinirlar1 ve duygusal
ithmal/istismar yasantilarin1 da kapsadigindan genis bir perspektifte ele alinmasi gereken
bir yasantidir. Bu baglamda aile i¢inde ¢ocuga karsi duygusal ensest riskini arttiran bazi

durumlara dikkat cekmek gerekmektedir.

Aileden kaynakli risk faktorleri incelendiginde bosanma, alkol ve uyusturucu
bagimliligi, diisiik egitim diizeyi, diisiik gelir diizeyi, ailenin go¢ etmis olmasi, cocugun
istenmeyen bir gebelik sonucu olmasi, ¢cocugun 6zel gereksinimli olmasi, ebeveynlerin
cocuklariyla sicak iligkiler kurmamasi gibi basliklar 6ne ¢ikmaktadir (Ethier, Lemelin
ve Lacharite, 2004). Amerikan Ulusal Arastirmalar Konseyi [National Research Council
(NRC), 2013], ¢ocukluk doneminde kendisi de duygusal enseste maruz kalan, erken
yasta anne-baba olan ve madde kullanimi, depresyon gibi patolojilere sahip olan

ebeveynlerin duygusal ensest i¢in risk faktorii olabilecegini ileri siirmektedir.

Aile i¢indeki simirlarin net olmayist duygusal ensest riskini biiylik oranda
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artirmaktadir (Kerig, 2005). Smirlarin net olmadigi ailelerde bireysel kimlikler ve
ihtiyaclar bulaniklasabilmektedir. Bu ailelerdeki ebeveynler kendi duygusal ihtiyaglarini
karsilamak i¢in ¢ocuklarini bir yardimci veya sirdas olarak gorebilmekte ve ¢ocugun
Ozerk bir kimlik kazanmasini engelleyebilmektedirler (Minuchin, 1974). Dolayisiyla
aile icindeki roller birbirine girerek c¢ocuk, ebeveynlerinin bakicisi1 konumuna
gelebilmektedir. Yetigkinlerin sorumlulugunu {istlenmek zorunda kalan cocuk ise
altindan kalkamayacag bir yiik altina girmis olmaktadir (Boszormenyi Nagy ve Spark,

1973). Sonug olarak duygusal ensest, cocuga orantisiz bir duygusal yiik getirmektedir.

Ebeveynlerin duygusal olarak olgunlasmadig: ailelerde de duygusal ensest riski
artmaktadir. Duygusal olgunluga erismemis ebeveynler yetiskin iliskileri kurmakta
zorlandigindan bu iliskiyi c¢ocuguyla kurmaya calisabilmektedir. Cocuklarindan
duygusal destek ve onay ihtiyaci duyabilmektedirler (Love ve Robinson, 1991). Diger
bir deyisle zayif bir kisilik orilintiisiine sahip bir ebeveynin daha saglikli bir ebeveyne

kiyasla ¢ocuguna kars1 duygusal ensest yasatmasi riski daha yiiksektir.

Duygusal ensest riskini artiran bir diger 6nemli faktor ailenin tek ebeveynli olmasi
veya bir ebeveynin islevini yerine getirememesidir. Bosanma, 6liim gibi sebeplerle aile
tek ebeveynli olabilmekte veya bagimlilik, hastalik gibi faktorler nedeniyle bir es
gorevini yerine getiremeyebilmektedir. Boyle durumlarda eksik olan veya gorevini
yapmayan esin duygusal boslugunu doldurmak amaciyla gocuk, diger es tarafindan bir
yetigkin yerine konabilmektedir (Johnson, 1994). Diger bir ifadeyle mevcut ebeveyn

¢ocugunu olmayan esinin yerine adeta ikame etmektedir.

Gorildigt tizere duygusal enseste iligskin en biiyiik risk faktort ailedir. Ancak
buna ek olarak sosyo-ekonomik ve kiiltiirel faktorler de duygusal ensest yasantilarinin
olusumunda etkiye sahiptir. Baz1 kiiltiirlerde duygusal ensest olarak adlandirilabilecek
iliski bicimleri sosyal normlarin bir parcasi sayilabilmekte ve takdir edilmektedir.
Dolayistyla duygusal ensest yasantilarinin normal olarak sayildig: kiiltiirlerde yasamak
da riski artirabilmektedir (Johnson, 2012; Cimsir ve Akdogan, 2021). Bu baglamda
duygusal ensest dogrudan aile i¢i iligkilerde kendini gosterirken ailenin iginde

bulundugu kiiltiirden de dolayli olarak etkilenen bir yasant1 goriiniimii vermektedir.

2.2.2. Duygusal ensestin etkileri

Her ne kadar duygusal ensest, diger ihmal/istismar ve ensest tlirlerine kiyasla daha
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hafif sonuglar dogurdugu varsayimindan hareketle literatiirde yeterince yer edinememis
olsa da duygusal ensest yasantilari, ¢ocukluk ve yetiskinlik yasami iizerinde yikici
etkileri olan bir muamele tiridir (Egeland, 2009; Johnson, 2012; Cankardas
Nalbantcilar, 2018; Cimsir ve Akdogan, 2021). Dolayisiyla en az diger ihmal veya

istismar tiirleri kadar dikkate alinmasi gereken bir yasantidir.

Duygusal ensest yasantilar1 aile i¢indeki smirlarin i¢ igce girmesi ile iliskili
oldugundan aile i¢indeki roller degisebilmektedir. Bu rol degisiminde ¢ocuk, kendi
gelisim donemine uygun olmayan beklentilerle karsilasmaktadir. Dolayisiyla ¢ocuk
kendi benligini objektif olarak gormekte zorlanabilmekte ve Ozerk bir benlik
duygusunun gelisimi sekteye ugrayabilmektedir (Kerig, 2005). Bu nedenle sinirlarin i¢

i¢ce girmesi durumunda ¢ocugun duygusal gelisiminin olumsuz etkilenecegi sdylenebilir.

Ebeveynlerinden saglikli bir yakinlik géremeyen g¢ocuklar zamanla bunun suglusu
olarak kendilerini gormeye baglayabilmektedirler. Dolayisiyla duygusal ensest
yasantilarina maruz kalan ¢ocuklarda 6z elestirel tutumlarinda artma, 6z sevgide
azalma, utang gibi durumlar gézlenebilmektedir. Bu bireyler yetiskin olduklarinda iliski
problemleri yasayabilmektedir (Cankardas Nalbantcilar, 2018). Bu durum duygusal
ensestin sonuglarinin hayatin pek cok alanini kapsayacak sekilde ve uzun vadeli

oldugunu gostermektedir.

Love ve Robinson’a (1991) goére duygusal ensest yasantilarina maruz kalan
cocuklar yetigkin olduklarinda bagimlilik, kaygi, sucluluk, anksiyete, depresyon, diisiik
0z saygi, benlik saygisinda dalgalanmalar, yeme bozukluklari, 6zerklik kazanamama,
reddedilme korkusu, sosyal izolasyon, akran iligkilerinde zorlanma, miikemmeliyetcilik
ve yetersizlik duygusu yasayabilmektedir. Ayrica bu bireylerde baglanma problemleri,
cinsel islev bozukluklari, iletisim kurmada giicliik ve rol ¢atigsmalar1 gibi iligki sorunlar

da goriilmektedir.

Kaya (2015) ise calismasinda duygusal ensesti de igeren c¢ocukluk donemi
ihmal/istismar yasantilart sonucu anksiyete, depresyon, somatizasyon, i¢e dontikliik,
kurallara kars1 gelme ve saldirganlik gibi davranig problemlerinin arttig1; felaketlestirme
ve ruminasyon gibi uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin gelistigi ve bu
yasantilar sonucu otomatik diisiincelerin olustugu sonucuna ulasmistir. Sonug¢ olarak
duygusal ensest yasantilar1 hem c¢ocukluk hem de yetiskinlik hayati lizerinde olumsuz

pek cok etkiye sahiptir.
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2.2.3. Duygusal ensest olgusuna iliskin kuramsal yaklasimlar

Bu boliimde Yapisal Aile Teorisi ve Bowlby’nin Baglanma Kurami baglaminda

duygusal ensest kavrami agiklanmaktadir.

2.2.3.1. Yapisal aile teorisinde duygusal ensest

Yapisal aile teorisi Salvador Minuchin tarafindan gelistirilmistir. Braulio
Montalvo, Charles Fishman, Bernice Romsan ve Harry Aponte’nin onciiliik ettigi bu
teori, aileyi alt sistemlerden olusan ve sistemler arasi siirlarin oldugu tek bir sistem

olarak gérmektedir (Boyaci, 2020; Ozabaci ve Erkan, 2020).

Yapisal aile teorisine gore aile sistemi; es, ebeveyn, evlat/cocuk, kardes gibi alt
sistemlerden olusmaktadir (Ustiindag, 2014; Boyaci, 2020; Ozabac1 ve Erkan, 2020).
Aile ic¢indeki bireyler alt sistemler iginde belirli rollere ve kisisel sinirlara sahiptir
(Hanimoglu, 2019). Yapisal aile teorisine gore aile i¢inde li¢ ¢esit sinir vardir. Bunlar
belirgin/net sinirlar, kat1 sinirlar ve belirgin olmayan/i¢ ice gegmis sinirlardir (Boyaci,
2020). Belirgin smirlarin oldugu ailelerde herkesin rolii bellidir. Bireyler duygusal
ithtiyaclarmi kendi gelisim 0Ozelliklerine ve rollerine uyumlu olan saglikli yollarla
karsilamaktadirlar. Kat1 sinirlarin oldugu ailelerdeki iiyeler arast duygusal iligkiler ¢cok
sinirlidir ve aileye karst aidiyet duygusu gelismemistir. Belirgin olmayan/i¢ ige gegmis
sinirlarda ise roller net degildir. Aile liyelerinin nasil davranmalari, ihtiyaglarini nasil
karsilamalar1 gerektigi konusunda kafalar1 karigiktir. Dolayisiyla i¢ ice gegen sinirlarin
oldugu ailelerdeki ¢ocuklara kendi yasi, gelisimi ve aile i¢cindeki konumuyla uyumlu

olmayan sorumluluklar verilmesi muhtemel goriilmektedir (Kerig, 2005).

Saglikli bir aile yapisinda alt sistemler arasindaki smirlar belirgin olmalidir
(Kerig, 2005). Duygusal ensest durumunda ise ebeveyn, es ve ¢ocuk alt sistemleri
arasindaki iligkiler karigmakta ve i¢ i¢e ge¢mektedir (Johnson, 2012). Sinirlarin ve
rollerin net olmamasi sebebiyle ebeveyn ve ¢ocuk rolleri birbirine karigarak ¢ocuga
ebeveyninin bir akrani veya sirdasi rolii verilebilir. Bu durumda g¢ocuk, ebeveyni
tarafindan duygusal hayatinin igine alinabilir ve ebeveyn alt sistemine dahil olmak
durumunda kalabilir (Minuchin, 1974). Dolayisiyla ¢ocuk aile i¢inde kendi yas1, gelisim

dénemi ve konumuna uygun olmayan sorumluluklar almak durumunda kalabilmektedir.

Sinirlarin i¢ ige gecmesi durumu ebeveynin yalniz olmasi, eslerden birinin evine
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bagli olmamasi, ebeveynlerin olgunlagsmamasi, esler arasi yasanan sorunlar, ilgisiz
ebeveynler, aile i¢i c¢atigmalar, kopuk aileler, ailenin islevini kaybetmesi gibi
nedenlerden dolay1 yasanabilmektedir (Minuchin, 1974; Ozabaci ve Erkan, 2020).
Bunun sonucunda bir ebeveyn, yetiskin bir es yoluyla karsilanmasi gereken ihtiyaglarini
cocuguna yoneltebilir. Duygusal ve gelisimsel 6zelliklerine uygun olmayan sekilde
yakinlik kurulan ¢ocuk bu yasantilar sonucu gelisimsel ve psikolojik sorunlar

yasayabilmektedir (Minuchin, 1974).

Yapisal aile teorisi, ailedeki bir bireyin yasantisinin tiim aile sistemini etkiledigini;
yani sistemlerin birbirleriyle etkilesim halinde olduklarmi savunmaktadir (Ozabaci ve
Erkan, 2020). Duygusal ensest yasantilar1 sonucu aile sisteminin dengesi
bozulabilmekte ve dolayisiyla islevsel olmayan iliskiler meydana gelebilmektedir. Bu
durumun degistirilmesi i¢in aile i¢indeki roller ve sinirlar yeniden diizenlenmelidir
(Minuchin, 1974). Iliskilerin yeniden dengelenmesi ile ¢ocuk iizerindeki duygusal

yiikiin azaltilabilecegi ve ailenin islevini kazanabilecegi diistintilmektedir.

2.2.3.2. Bowlby’nin baglanma kuraminda duygusal ensest

Bowlby’nin baglanma kurami baglaminda duygusal ensest kavrami, ebeveynin
kendi duygusal ihtiyaglarini ¢cocugu aracilifiyla karsilamaya c¢alismast ve dolayisiyla
cocuguna verdigi bu rolle aile igindeki giivenli baglarin olusumunu engellemesi ile

aciklanabilir.

Ebeveynlerinin iyi olmasi i¢in sorumlu roliinii alan ¢ocuk, kendisini agsan bu rol
karsisinda kaygili-kaginan baglanma Oriintlisii gelistirebilmektedir (Bretherton, 1992).
Annesine kaygilt bir sekilde baglanan ¢ocuk hissettigi kaygi ve aldig1 sorumluluklar
sonucu giivensizlik yasayabilmektedir. Cocuk bu kaygili ve giivensiz bakis acisiyla
iliski sorunlar1 yasayabilmekte, psikolojik dayanikliligi olumsuz etkilenmekte ve
yetersizlik duygular hissedebilmektedir (Ak, 2019). Bu noktada erken g¢ocukluk

doneminde ebeveynlerle kurulan iliskilerin 6nemi akla gelmektedir.

Bowlby (1988), ¢ocuklarin birincil bakim verenleri -cogunlukla anne- tarafindan
istikrarli olarak destek ve giiven gordiiklerinde gilivenli baglanma gelisecegini iddia
etmektedir. Duygusal ensest yasantilarinda ise ¢ocuk gereken destegi ebeveyninden
alamamakta; aksine ebeveynine destek vermek durumunda kalabilmektedir. Dolayisiyla

cocuk, saglikli bir iliskideki rollerin ve smirlarin nasil olmasit gerektigini
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ogrenememektedir (Bretherton, 1992). Bu nedenle duygusal ensest sonucu g¢ocuk
yetiskinlik yasamini da etkileyecek sekilde iliski ve baglanma problemleri
gelistirebilmektedir (Main, Kaplan ve Cassidy, 1985). Ayrica duygusal ensest
yasantilart sonucu erken cocukluk doneminde kendileri yerine bagkalarin1 6ncelik
yapmay1 Ogrendiklerinden yetigkinlik doneminde kendi ihtiyaglarint dnemseme, iligki
kurma, yakinlik gdsterme, giiven hissi ve dzerklik gelistirme gibi konularda sorunlar
yasayabilmektedirler (Bretherton, 1992). Dolayisiyla duygusal ensest yasantilarinin
etkilerinin uzun vadeli olacagi ve yetiskinlik yasaminda baglanma, giiven, iliski

konularinda zorlanmalara yol acacag diistiniilmektedir.

2.3. Oz Sogukluk (Self Coldness)

Neff (2003b) tarafindan 6z sefkati dlgmek amaciyla gelistirilen Oz Duyarlilik
Olgeginin 6z yargilama, izolasyon ve asir1 dzdeslesme olarak adlandirilan negatif alt
boyutlarmin toplami 6z sogukluk olarak ele alinmaktadir. Oz sogukluk, 6z sefkatin tam
tersi olarak nitelendirilen tarafidir (Brenner vd., 2017). Neff (2016), 6z yargilama,
izolasyon ve asir1 6zdeslesme aracilifiyla Olciilen bu kavrami “sefkatsizlik” olarak
tanimlamaktadir. Ancak 6z sogukluk ve 6z sefkati iki ayri kavram olarak ele alan
caligmalar da bulunmaktadir (Brenner vd., 2017; 2018; Wu vd., 2021; Kara vd., 2024).
Hayes ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gelistirilen Oz Sefkat Olgegi Kisa Formunda yer
alan negatif ifadeli maddeler ise “kendini asagilama (self disparagement)” olarak
adlandirilmistir. Bu kavramin 6z yargilama, sabirsizlik, kinama, takinti, saplanti,
hosgoriisiizlik ve yalnizlik duygusunu kapsadigi belirtilmektedir. Hayes ve arkadaslari
(2016), 6z soguklukla benzer anlamda kullanilan kendini asagilamanin; yaygin
anksiyete, sosyal anksiyete, diismanlik, akademik sikintilar, aile sorunlari, yeme

bozukluklari, madde kullanim1 ve depresyon ile iliskili oldugunu bildirmistir.

Oz soguklugun bilesenlerinden &z yargilama, kisinin sert bir tutumla kendini
yargilamasi veya elestirmesi olarak degerlendirilmektedir (Neff, 2003a). Diger bir
deyisle 6z yargilama, bireyin kendine iligkin 6z elestiri egiliminden daha fazla ve daha
acimasiz bir tutumdur. Oz soguklugun diger bir boyutu olan izolasyon ise bireyin
yasant1 ve duygularini ayristirarak dis diinyadan ve diger insanlardan ayristirarak kopuk
olarak algilamasidir (Neff, 2003a). izolasyon durumunda bireyler digerlerinin de hata

yaptigim1 ve aci cektigini gorememekte, tek kusurlu kisinin kendisi oldugunu
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diisiinebilmektedirler (Neff, 2003b). Oz soguklugun son boyutu olarak degerlendirilen
asirt 6zdeslesme ise kisinin aci verici deneyimleriyle ¢ok mesgul olmasi, kendini adeta
bu olumsuz deneyimlerle tanimlamasidir (Neff, 2003a). Diger bir deyisle asir
0zdeslesme bireyin olumlu deneyimleri yerine olumsuz olanlar1 6n plana ¢ikarmasi ve
kendini bu olumsuz deneyimler iizerinden tanimlamasidir. Asir1 6zdeslesme durumunda
bireyler duygularina dengeli bir sekilde yaklasmakta zorlanmakta ve yasam
hikayelerinin act verici yoOnlerini abartma egiliminde olabilmektedir (Neff, 2003b).
Dikkat edilirse 6z sogukluga iliskin boyutlarin {igiiniin de 6z sefkate iliskin 6zellikler
veya egilimlerin tam tersini igerdikleri goriilmektedir. Dolaysiyla 6z sogukluk bu
yoniiyle bireyin kendine iliskin sefkatsiz tutum ve davranislariyla karakterize bir
egilimdir.

Oz soguklugun kapsamina bakildiginda bu yasantiya sahip olan bireylerin 6z
sefkatin tam tersi olarak olumsuz veya negatif psikolojik yasantilara daha fazla egilimli
olabilecekleri akla gelmektedir. Nitekim yapilan arastirmalar 6z soguklugun stres,
anksiyete ve depresyonla giiclii bir iligki icinde oldugunu ortaya koymaktadir (Brenner
vd., 2017). Buna karsin tahmin edilebilecegi tizere 6z sefkatin 6z sogukluk ve
depresyon arasindaki iligskiyi zayiflatan bir faktor oldugu belirtilmektedir (Korner vd.,
2015). Eriksson ve arkadaslari (2018) tarafindan gergeklestirilen bir arastirma, 6z
sogukluk ile stres ve tlikenmislik belirtileri arasinda iliski oldugunu ancak 6z sefkat
uygulamalar1 sonucu bu belirtilerde diisiis oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla bu
arastirmalar 6z soguklugun 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme yoluyla negatif
duygulanim, olumsuz ruh sagligi ve patolojilerle iligkili oldugu; 6z sefkatin ise 6z
nezaket, farkindalik ve ortak insanlik yoluyla bu negatif sonuglar1 azaltabilecegi
bilgisini dogrulamaktadir (Neff, 2016). Oz soguklugun temelde 6z sefkatin yoklugu
olarak ele alindig1 goz oniine alindiginda bu kavrami anlamak i¢in 6z sefkat kavramina

daha fazla aciklik getirmek gerekmektedir.

2.3.1. Oz sefkat

Kokeni Latince “compati” sdzciigiinden Ingilizceye “compassion” olarak gegen
ve dilimize “ac1 ¢ekmek” olarak cevrilen sefkat (Ozpeynirci ve Kirmizi, 2020)
basarisizligin ve hata yapmanin insanligin ortak bir deneyimi oldugundan hareketle aci

ceken kimsenin 1stirabini yiirekten anlayarak acisinin hafiflemesini istemeyi
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icermektedir (Germer, 2022). Diger bir ifadeyle sefkat insanlar1 yargilamadan kabul
etme ve onlara anlayis gostermek olarak tanimlanabilir. Oz sefkat ise bireyin digerlerine
karst sergiledigi bu tutumu kendisine karsi sergilemesi olarak tanimlanabilir. Neff
(2003a) 0z sefkati kisinin kendi acisina, basarisizliklarina ve yetersizliklerine yonelik
yargilayici olmadan, nezaketli bir anlayisla yaklagsmasi ve kendini iyilestirmesi olarak

tanimlamaktadir.

Yabanc literatiir incelendiginde 6z setkat kavrami “self compassion” olarak ele
alinmaktadir. Ancak Tiirkce literatiirde bu kavram “6z duyarlilik”, “6z anlayis” ve “6z
sefkat” olmak {iizere farkli cevirilerle yer edinmektedir (Oveg, 2007; Saricaoglu ve
Arslan, 2019; Sahin Altun, Kabake1 ve Olgun, 2020). Bu ¢alismada ise ilgili kavram “6z

sefkat” olarak ele alinmustir.

2.3.1.1. Oz sefkate iliskin kavramlar

Neff (2003a) tarafindan gelistirilen 6z sefkatin temelinde Budist felsefenin
Ogretileri yatmaktadir. Budist felsefeye gore hayat acilarla doludur ve insan da bu
acilarla var olmaktadir. Bu var olusun sonucu olarak insan, ¢ektigi ac1 ve istiraplardan
kurtulmak i¢in ¢abalar (Gli¢ ve Sert, 2020). Bu goriis, 6z sefkat icerisindeki hata ve
acilarin tiim insanligin ortak deneyimi olarak ele alinmasi ve insanin kendi acilarim

lyilestirme istegiyle paralellik gdstermektedir.

Bazen bireyler sugsuz olabilir, hayatlarinda birer kurban olabilir ve bundan dolay1
ac1 cekebilir. Bazense yanlis kararlar verebilir -hatta bunu her giin yapabilir- veya
birtakim zaaflar olabilir, isteklerine ulagamayabilir ve bundan dolay1 da ac1 ¢ekebilirler.
Sefkat, bu aciy1 fark etmeyi ve o aciy1 iyilestirme istegini temsil eder. Yani her ne
nedenle olursa olsun aci ¢eken insana karsi bir nezaket gosterilir. Her insan hata yapip
ac1 cekebileceginden bu kusurlu yapi ortak insani bir deneyim olarak gorilir. Bu
nedenle de yargilamadan, elestirilmeden kabul edilir. Ister baskalarina gosterelim ister
kendimize, sefkat aymidir. Oz sefkat kavrami da bu ortak insanlik deneyimine kars
kisinin bu kez kendi acilarin1 ve zayifliklarini yargilamadan, degistirmeden kabul
ederek onu iyilestirme istegini temsil eder (Neff, 2003a; 2021). Oz sefkat yeterince
gelismediginde veya kisi tarafindan benimsenmedigindeyse 6z sogukluk olusmasi
muhtemel goriinmektedir. Ilgili literatiir 15181nda genis bir cerceveden ele alindiginda

sefkat kavrami bireyin kendisinden bagka insanlara veya canlilara karsi olumlu
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davranma veya hissetme egilimi; 6z sefkat ise bu davranis ve egilimin kisinin kendisine
yonelik olmasi olarak degerlendirilebilir. Gerek baskasina gerekse kendisine iligkin
kisinin sefkati hissedebilmesi ve sefkatle davranabilmesi igin sempati, empati,
duyarlilik, sikinti toleransi, yargilayici olmama ve iyi olmay1 6nemseme gibi 6zelliklere
sahip olmasi1 gerektigi belirtilmektedir (Kicali, 2015). Ote yandan sefkat; algilanisi veya
kapsami bakimindan kiiltiirden kiiltiire veya bakis agisina gore farklilik gostermesinin
yani sira acima, merhamet, duyarlilik, yargilayict olmama, empati veya sempati gibi
kavramlarla bazen karisabilmekte bazen de bu kavramlarin igerikleri ile sefkatin icerigi
ortiisebilmektedir. Bu nedenle bu kavramlar ile sefkat arasindaki ayrim veya iliskilere

odaklanmakta fayda vardir.

Cogunlukla sefkat, kendi yaptig1 bir hatadan dolay1 ac1 ¢eken, baskalar1 tarafindan
asagilik goriiliip kinanan kisilere karsi duyulan kiigiimsemeyi ¢agristirir. Fakat boyle bir
kiigimseme ancak acima (pity) kavramimin iginde goriilebilir. Bununla birlikte layik
olsun veya olmasm bir kisiye merhamet (mercy) gosterme anlamina gelen acima
kavraminda, kisi kendini act ¢eken bireyden ayri tutarak az da olsa bir kiiglimseme
gosterebilir (Lazarus, 1991). Bu acgidan sefkat kavrami acima veya merhamet
duygusundan daha farkli ve daha kapsamli bir kavramdir. Oz sefkat ve/veya sefkat
kavraminin karistirildign diger bir kavram da duyarlilik (Sensitivity) kavramuidir.
Duyarlilik, hedefteki kisinin ihtiya¢ ve sikintilarinin taninmasi veya ayirt edilmesidir
(Gilbert, 2009). Bu agidan duyarlilik farkindalik diizeyinde kalan bir egilimken 6z
sefkat eyleme doniik bir dzellik gostermektedir. Oz sefkat baglaminda kisinin kendi
ithtiyaglarinin, sikintilarinin, duygularinin farkinda olarak onlara hassasiyet gostermesi

s0z konusudur.

Bireyin kendi duygularina karsi hassasiyetinin ¢esitli yonleri bulunmaktadir.
Bunlardan birisi kendine karsi yargilayici olmamaktir. Yargilayict olmama (non-
judgement) elestirici ve ayiplayici bir tutum takinmamak anlamina gelmektedir. Ancak
yargilayici olmamak, yargilamadan her seyi kabul etmek veya higbir seyi reddetmemek
anlamina gelmemektedir. Bu kavram, i¢inde bulunulan ani, durumu, diisiinceyi veya
duyguyu yargilamadan, oldugu gibi kabul etmekle ilgilidir (Gilbert, 2009). Bu acidan
bakildiginda kendine kars1 yargilayict olmamak, kendine kars1 sefkat gdstermek yani 6z
sefkat olarak da degerlendirilebilir. Bu acidan 6z sefkatin yargilayici olmamay1

kapsadig1 soylenebilir. Benzer bir bakis agisiyla iyi olmay1r 6nemseme (care for well-
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being), bireyin sikintilarini gidermek veya iyi olmasini kolaylastirmak i¢in kendine
bakim vermeye yonelik motivasyona sahip olmasi (Gilbert, 2009) oldugundan 6z
sefkatin 6nemli bir tarafi olarak dikkat ¢ekmektedir. Iyi olmay1 dnemseyen bir bireyin
stkinti toleransimin (distress tolerance) da yiiksek olmasi beklenir. Nitekim yiiksek
sikint1 toleransi, yiiksek diizeydeki veya karmasik duygulari inkar edip onlardan kagmak
yerine bu zorlu duygulariyla birlikte kalarak onlar1 kontrol altinda tutabilmek, tahammiil

edebilmek anlamina gelmektedir (Gilbert, 2009).

Oz sefkatin cagristirdign 6nemli kavramlar arasinda sempati ve empatinin de
onemli bir yeri bulunmaktadir. Sempati, diger insanlarin sorunlarindan, sikintilarindan,
hislerinden duygusal olarak etkilenmeyi; adeta o duygular1 deneyimlemeyi icermektedir
(Gilbert, 2009). Bu nedenle sempatide 6zellikle olumsuz duygulari ige alma veya acima
duygularinin goriilmesi beklenebilir. Ancak 6z sefkat, sempatinin aksine, kisinin hata ve
acilarini inkdr etmeden ama ayni zamanda goéziinde de biiylitmeden kabul etmesi ve
kendine sefkatli bir anlayis gostermesi seklinde kendini gosterebilmektedir (Kicali,
2015). Ote yandan empati; karsimizdaki kisinin yasant: ve deneyimlerini anlayip buna
gore davranma, duygularin anlasilmasi ve yansitilmasi, duygularin dolayli olarak
deneyimlenmesi, karsimizdaki kisinin bakis agisinin ve i¢ diinyasinin yansimalarinin
anlasilmasi gibi tanimlarla betimlenen, biligsel ve duygusal bilesenleri olan yansitict bir
iletisim kurma becerisidir (Giille ve Beyleroglu, 2017; Lazarus, 1991). Sempati ise
Anadolu Universitesi sozliigiinde “bir insanin bir baskasina kars1 dogal ve iggiidiisel
olarak bir egilim, sevgi ve yakinlik duymasi, cana yakinlik” olarak tanimlanmaktadir
(http-1). Bu kavramlar tam olarak sefkat olgusunu karsilamamaktadir. Empati,
karsimizdaki kisinin i¢ diinyasim1 ve bakis acisini anlamak i¢in gdsterilen ¢abadir.
Sempatiden farkli olarak bilingli olarak gosterilen bir ugras s6z konusudur. Oz-empati
ise duygu ve diisiincelerimizden kendimizi ayristirip karsidan bakarak onlari anlama
becerisidir (Gilbert, 2009). Dikkat edilirse sozli edilen kavramlar ile sefkat/6z sefkat
arasinda bazi noktalarda ortiisme goriilse de bu kavramlar tam olarak sefkat/6z sefkat
kavramini karsilamamaktadir. Oz sefkatin bilesenlerine yakindan odaklanildiginda bu

durumun daha da netlik kazanacagi sdylenebilir.

2.3.1.2. Oz sefkatin bilesenleri

Oz sefkat, Neff (2003a; 2016) tarafindan yapilan agiklamaya gére “6z sefkat” ve
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“0z sogukluk” olmak iizere iki ana bilesen ve bu ana bilesenlerin her birinin altinda yer
alan iiger alt bilesenden olusmaktadir. Oz sefkat bileseni; 6z nezaket (self kindness),
ortak insanlik deneyimi (common humanity) ve farkindalik (mindfulness), 6z sogukluk
bileseni ise 6z yargilama (self criticism), izolasyon (isolation) ve asir1 6zdeslesme (over-
identification) alt bilesenlerinden olugsmaktadir. S6z konusu tiger alt bilesen karsilikli
etkilesim halindedirler. Bu baglamda 6z nezaketin yoklugu veya zayiflig1 durumunda 6z
yargilama, ortak insanlik deneyiminin yoklugu veya zayifligi durumunda izolasyon,
farkindaligin yoklugu veya azligi durumunda ise asir1 6zdeslesme ortaya c¢ikmaktadir.
Dolayistyla 6z sefkatin yoklugu veya zayifligi 6z sogukluk anlamina gelmektedir.
Sonug olarak 6z sefkat; birbirilerine zit ikiser psikolojik deneyimi igeren ii¢ farkli
bilesenden olugmaktadir. Asagida s6z konusu bilesenlere iliskin daha ayrintili bilgiler

verilmektedir.

2.3.1.2.1. Oz nezakete karst iz yargilama

Neff’e (2003a) gore 0z nezakete karst 0z yargilama 0z sefkatin temel
gostergelerinden birisidir. Oz sefkatin temelinde, kisinin kendi benligine kars1 bir
sicaklik duymasina yol acan 6z nezaket bulunmaktadir (Gilbert, 2009). Oz nezaketin
karsit1 olan 0z yargilama ise, bireylerin gosterdikleri basarisizliklar, kisisel eksiklikler
ve yasadiklar1 acilar karsisinda kendilerine anlayisla yaklasmak yerine kendilerini sert

bir sekilde elestirmeleridir (Neff, 2003b).

Oz nezaket, ac1 ¢ekilen veya basarisizlikla sonuclanan bir olay karsisinda kisinin
kendisini acimasizca elestirmesi, sert yargilamalarda bulunmasi yani 6z soguklugun
bilesenlerinden olan oz yargilama yapmasi yerine kendisine anlayisla yaklasabilmesidir
(Neff, 2003a). Neff’e (2021) gore bagimsizligin ve bireysel basarilarin degerli oldugu
bat1 toplumlarinda, istenilen basari gerceklesmediginde bireyler kendini suglayarak
sefkati hak etmedigini diisinebilmektedir. Ancak insanlar ac1 ¢ekmeye degil mutlu
olmaya yonelik bir egilime sahiptir. Sert 6z elestirilerde bulunmak ise insanin
yaratiligina aykiridir. Her insan mutlu olma istegiyle tutarli olarak kendine nezaket ve

anlayisla sefkat gostermelidir (Neff, 2021).

Kendisine nezaketle yaklasabilen birey, yasami istedigi gibi gitmediginde kendini
sug¢lamak yerine acisiyla yiizleserek kendini yatistirabilmektedirler. Kendine karsi

sOyledigi sozler de sert ve elestirel olmak yerine nezaketli ve motive edicidir. Bu sayede

34



kendini yargilamadan hatalarin1 ve eksikliklerini kabul ederek sorumluluk almasi
kolaylagmaktadir (Germer ve Neff, 2013). Dolayisiyla 6z nezaket, bireylerin kendilerine

yardim etmelerine ve kendilerini gelistirmelerine yardimci olabilmektedir.

Bazi insanlar 06z elestiriyi biraktiklarinda yargilanacaklarindan veya hos
karsilanmayacaklarindan korkabilmektedir. Baz1 insanlarsa kendine karsi bu nezaketli
yaklasimi hak etmedigini diisiinebilmektedir (Gilbert, 2009). Dolayisiyla kisinin 6z
yargilama yapmak yerine kendine nezaket ve anlayisla yaklagsmaya hakki oldugunu fark
edebilmesi i¢in baskalarinin da yanlislar yaptigin1 ve aci ¢ekebildigini gorebilmesi

gerektigi sdylenebilir.

2.3.1.2.2. Ortak insanlhk deneyimine karsi izolasyon

Neff (2003a) tarafindan kisinin kendini izole ederek deneyimlerini ayrimlastirmak
yerine bu deneyimleri tiim insanligin bir parcasi olarak gérmek seklinde tanimlanan
ortak insanlik deneyimi (common humanity) kavrami, 6z sefkatin Onemli
bilesenlerinden biridir. Neff’e (2021) gore insan yasaminda hiyerarsik bir toplumsal
diizen mevcuttur. Bu hiyerarsi icinde yasayan insan kendini giivende hissetmek icin
icinde bulundugu toplumdan dislanmak istemez. Dislanmamak i¢in de kendini
digerlerinden daha 1yi bir konumda tutmaya ¢alisir. Bu amagla insanlar kendilerine bir
ideal benlik yaratirlar (Higgins, 1987; Neff, 2021). Bu ideallerine ulagsmak ig¢in
ellerinden ne gelirse yaparlar. Ancak ideallerinin gerisinde kaldiklarinda kendilerini
sertge elestirirler. Oz elestiriyle dylesine mesgul olurlar ki gergeklik algilar1 bozulabilir.
Ancak sefkatli bir yaklasimda birey, bu nevrotik dongiiniin normal ve evrensel
oldugunu fark ederek kendine anlayis gosterir. Tiim insanlar hatalartyla, eksiklikleriyle
var olurlar; bu bir insanlik mirasidir (Neff, 2021). Bu sayede hata yapan, ac1 ¢eken,
basarisiz olan kisilerin kendilerine yonelik elestirileri azalacagindan 6z sefkat
gostermeleri kolaylasacaktir. Bu olamadiginda ise ortak insanlik deneyiminin karsiti
olan izolasyon duygusu gelisebilir. izolasyon durumunda bireyler, kendi hatalarindan
otlirii cevresinden izole oldugu ve hata yapan, act ¢eken tek kisinin kendisi oldugu
seklinde egosantrik bir diisiinme bi¢imi gelistirebilir (Neff, 2003a, b). Bu durumda
bireylerin sadece kendi duygu ve yasantilarina yonelik farkindalik kazanmasi degil ayn

zamanda digerlerinin yasantilarini da gorebilmesi gerektigini sdylenebilir.
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2.3.1.2.3. Farkindaliga (mindfulness) karst asir1 ézdeslesme

Farkindalik; kisinin kendisine aci1 veren duygu ve diistinceleriyle asirt mesgul
olmak, kendini bu duygu ve diisiincelerle etiketlemek veya bunlardan kaginmak,
yadsimak yerine bu iki u¢ arasinda bilingli sekilde bir denge saglamasidir. Kisinin
olumsuz deneyimler de yasayabilecegini kabul etmesi ancak ayn1 zamanda bu olumsuz
deneyimlerle kendisi arasina zihinsel bir mesafe koyabilmesidir (Neff, 2003a; Gilbert,
2009). Oz nezaket ve ortak insanlik deneyiminin anlasilabilmesi i¢in kisinin bu zihinsel
mesafeyi koyacak belirli bir farkindalik seviyesine sahip olmasi gerekmektedir.
Farkindaligin dengeli bakis agisiyla birey, ortak insanlik deneyimini hissedebilir ve
kendini elestirmeyi azaltarak kendine nezaketle yaklasabilir (Neff, 2003a). Neff
(2021)’e gore ideal benligine ulagsmak i¢in her seyi kontrol altinda tutmaya c¢alismak
yerine yasami iyisiyle kotlsiiyle kendi akisinda kabul edebilmek mutlulugun
kaynagidir. Farkindalik ve kabul olmadigindaysa kisi yasantilarinin olumlu ve olumsuz
yonlerine esit bir mesafeden bakmakta zorlanarak olumsuz, aci verici deneyimleriyle
kendi hikayesini olusturabilir. Asir1 6zdeslesme ad1 verilen (Neff, 2003a, b) bu durumun
yasanmamas! i¢in kisinin yasanti ve duygularina yonelik gergekci bir farkindalik
gelistirmesi 6nem kazanmaktadir.

Bireyin 6z sefkatini gelistirebilmesi i¢in ilk adim, kendi acilarin1 kabul etmeyi
icerir. Kisisel 1stirap, genellikle zihinsel olarak kendini yargilamak veya sorunlar
¢ozmekle ugragsmaktan dolay1 goz ardi edilebilir. Farkindalik, kisinin deneyimine meta-
perspektiften bakmasini saglayarak daha objektif bir bakis a¢is1 kazanmasina yardimei
olur. Insanlarin acilarim takilip siiriiklenmesini dnleyerek abartili ve takintili bir sekilde
olumsuz 6z-belirleyici diisiinceleri ve duygularina saplanmay1 azaltir. Bu sayede birey
kendini ve kendine yonelik 6n yargilarin1 daha net bir sekilde gorebilir. Bu kavram,
bireyin kendisine yonelik daha anlayisli ve kabul edici bir tutum gelistirmesine,
olumsuzluklarla basa ¢ikma ve duygusal refahini artirmasma olanak saglayarak 6z
bakim pratiginin de 6nemli bir bilesenini olusturur (Neff, 2011). Baska bir ifadeyle
farkindalik, ac1 verici deneyimleri kabul etmeyi ama onlarla araya mesafe koyabilmeyi
iceren dengeli bir bakis agis1 olmasiyla 6z setkat gelistirme siirecinin temel

unsurlarindandir.

2.3.1.3. Oz sefkatin gelisimi: Demografik ve ailesel faktorler

Alan yazn incelendiginde 6z sefkatin baslangicta dogustan getirilen bir 6zellik
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olarak ele alindig1 ancak daha sonra 6z sefkatin miidahale programlariyla artirilabilir
oldugu fark edildiginden bu anlayistan uzaklasildig1 goriilmektedir (Erkog, 2017). Bu
baglamda arastirmacilar 6z sefkatin gelisimsel seyrine odaklanmistir.

Yapilan kimi ¢alismalarda gelistirilebilen bir 6zellik olan 6z sefkatin; aile, yas ve
cinsiyet faktorlerinden etkilendigi gosterilmistir (Kiigiik, 2020). Bagka calismalarda ise
bireylerin yetistikleri aile ortaminin, gocukluktaki gevresinin, ebeveynlerin davranis ve
tutumlarinin ¢ocuklarin 6z sefkat gelisimini etkiledigi belirtilmektedir (Cevik ve
Uyanik, 2020; Kiigiik, 2020). Kuramsal olarak bakildiginda da s6z konusu bulgularin
desteklendigi goriilebilmektedir. Neff (2021) elestirel ebeveynlerle biiyiiyen ¢ocuklarin,
olduklari halleriyle kabul edilemeyecek sekilde kusurlu olduklarini 6grendiklerini hatta
ebeveynlerinin elestirilerini i¢sellestirerek bu elestirileri kendi kendilerine de sdylemeye
basladiklarini ileri siirmektedir. Dolayisiyla bu sekilde yetisen ¢ocuklar, kendilerine
yonelik ortak insanlik deneyimine ve farkindaliga dayali 6z nezaket yerine izolasyon
veya asirt 6zdeslesmeye dayali 6z yargilayici bir tutum iginde olacaklardir. Diger bir
deyisle olumsuz aile yasantilarina sahip bireyler, 6z sefkat yerine 6z sogukluk
gelistireceklerdir. Bu gercevede ebeveyn tutumlari agisindan incelendiginde demokratik
ebeveyn tutumu 6z sefkat gelisimini desteklerken otoriter ebeveyn tutumunun 6z sefkat
gelisimini olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir (Yilmaz, 2009). Dolayisiyla
demokratik olmayan, elestirel ebeveynler tarafindan yetistirilen cocuklarin 6z sefkatten
ziyade 6z sogukluk gelistirmesi muhtemel goriinmektedir.

Oz sefkatin gelisiminde gelisimsel dénemlerin de 6nemli bir rolii bulunmaktadir.
Bu noktada ergenlik doneminin 6z sefkatin gelisimi baglaminda kritik bir donem oldugu
sOylenebilir (Neff, 2009). Nitekim ergenlik, en ¢alkantili yasam donemlerinden biridir
ve ergenler psikolojik, sosyal ve fiziksel degisikleri bir arada yasamaktadirlar. Ergenlik
doneminde meydana gelen ergen benmerkezciligi Ve kisisel efsane, kisinin stirekli g6z
oniinde ve izleniyormus oldugu fikrine kapilmasina yol agabilir (Kiigiik, 2020). Buna
paralel olarak da “onu izleyen” baskalarinin fikirlerini 6nemsemeye baslar. Nasil
goriindiigiiyle ve algilandigiyla ¢ok fazla mesgul oldugundan 6z elestirel bir tutum
takinmaya baglayabilir (Bacanli, 2006). Bu nedenle ergenlik donemi, 6z sefkatin en
diisiik oldugu ve en fazla gelistirilmesine ihtiya¢ duyulan dénemdir. Ancak yas tek
basina 6z sefkat i¢in bir kriter degildir, kisinin duygusal olgunlugu da g6z Oniinde
bulundurulmalidir (Neff, 2009; Kiiciik, 2020). Bagka bir ifadeyle, 6z setkat gelisiminde
ergenlik donemi dikkat ¢ekse de bireysel farkliliklar da dikkate alinmalidir.
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Cinsiyet baglaminda incelendiginde kadinlarin erkeklere gore kendilerine iligkin
sefkat diizeylerinin erkeklere kiyasla daha az oldugunu ortaya koyan calismalar 6ne
cikmaktadir (Neff, 2003b; Neff ve McGehee 2010; Bluth vd., 2017). Kadinlar, 6zellikle
kendilerini yargilama, ac1 verici durumlarla basa ¢ikma, yalnizlik hissi ve duygusal
farkindalik konularinda erkeklere gore daha diisiik performans sergilemektedirler. Aci
verici bir olay karsisinda kendilerini yalitma ve olumsuz duygulariyla asir1 mesgul olma
egilimi gostermektedirler (Tel ve Sari, 2016). Bu ise kadinlarin 6z sogukluk
diizeylerinin daha yiiksek olmasinin beklenmesine yol agmaktadir. Bununla uyumlu
olarak 6z soguklugun ve alt boyutlarmin kadinlarda daha yiiksek oldugunu goésteren
calismalar mevcuttur (Neff, 2003b; Galhardo vd., 2013; Wu vd., 2021). Tirk
poplilasyonlarla yapilan ¢alismalarda benzer sonuglar elde edilmistir (Kuzu 2011; Boran
Sari, 2017). Ancak 6z sogukluk ve 6z sefkatin cinsiyet agisindan anlamli farklilik
gostermedigini bildiren ¢aligmalar da bulunmaktadir (Kara vd., 2024).

Ote yandan iilkemizde cinsiyet temelinde 6z sefkat ile ilgili yapilan bazi
calismalar incelendiginde, 6z sefkatin alt boyutlarinda cinsiyet farkliliklar1 olsa da (Tel
ve Sar1, 2016) hangi cinsiyetin daha fazla 6z sefkat veya 6z sogukluk gelistirebildigi
sonucuna ulasilacak anlamli farklar bulunamamistir (Yilmaz, 2009; Kara vd., 2024).
Cinsiyet etkeniyle ilgili bu farkin kiiltiirel faktorlerden oldugu disiiniilmektedir
(Yilmaz, 2009). Bu sonuclar bir arada degerlendirildiginde 6z sefkatin kadinlarda
goreceli olarak daha az olmasina karsin cinsiyete gore carpici farkliliklar gostermedigi

sOylenebilir.

2.3.1.4. Oz sefkat gelistirme asamalart

Yukarida ifade edildigi gibi cocukluk doneminde 6zellikle ailesel faktorlere bagl
olarak bireyin yasamina dahil olan 6z sefkat veya 6z sogukluk, yetigskinlik déneminde
bireyin bilingli c¢abalariyla gelistirilebilen bir 6zellik gdstermektedir. Bu baglamda
sonradan gelistirilebilen ve pek ¢ok degiskenle iligkisi olan 6z sefkate ulagsmak icin en
1yl yol, 6z sefkatli olmay1 istemek ve bir yerden baslamaktir. Her insan ac1 verici bir
olay yasadiginda duydugu 1stirabr hafifletmek ister. Oz sefkat bu istegin gerceklesmesi
icin etkili yollardan biridir (Germer, 2022). Genel olarak degerlendirildiginde 6z sefkat
gelisiminin {i¢ agamas1 bulunmaktadir.

Caba gosterme asamasi: Kisi 6z sefkat gOstermeye basladik¢a acilarini nasil

kendi eliyle hafifletebildigini gdrecek ve motivasyonu artarak olumlu bir dongi
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olusacaktir (Germer, 2022). Bu dongii, 6z setkat uygulamasinin ilk asamasini
olusturmaktadir. Germer ve Neff (2020) bu ilk asamayr c¢aba gosterme olarak
adlandirmakta ve asik olmaya benzetmektedir. Tipki ask iliskisinde oldugu gibi yeni
tanigilan  bu deneyimin ihtiyaglarimizi karsiladigini, bizi mutlu ettigini  ve
canlandirdigini fark ederek bunun sebebi olan 6z sefkat uygulamasina baglanabiliriz.

Hayal karikligr asamasu: 1liskilerde oldugu gibi yukarida sozii edilen canlilik ve
bag zamanla hafifleyebilmektedir. Bu da 6z sefkat uygulamasinin ikinci asamasi olan
hayal kirikligidir. Oz sefkat yalmizca daha iyi hissetmek igin kullanilan bir arag haline
geldiginde bir direng ortaya ¢ikabilmektedir (Germer ve Neff, 2020).

Radikal kabul asamasi: Sirekli daha iyi hissetmek icin ¢abalamay1 birakarak
kotii hissettiginde “dogal olarak kendine sefkat gosterme” Ogrenildiginde direng
kirilarak 6z sefkatin son asamasi olan radikal kabul yasanabilmektedir. Bu kabuliin
yasanabilmesi, birtakim yollarla 6z sefkatin yasam igerisine yerlestirilmesiyle
mimkiindiir (Germer ve Neff, 2020). Bu baglamda 6z sefkatin yasam igindeki farkli

gostergelerine odaklanmak ve onlara agiklik getirmek gerekmektedir.

2.3.1.5. Oz sefkatin gostergeleri/boyutlart

Germer (2022) 6z sefkat dongiisiiniin kisinin hayatina igerisine yerlesebilmesi i¢in
fiziksel, zihinsel, duygusal, iliskisel ve ruhsal boyutlarinin bireyin yasamina entegre
olmast gerektigini vurgulamaktadir. Asagida bu boyutlara iligkin agiklamalara yer
verilmektedir.

Fiziksel 07 sefkat, bedene ihtiya¢ duydugu yumusakligi ve nezaketi vermektir. Bir
stres durumunda kaslarimiz, bedenimizi korumak ic¢in kasilarak sertlesir. Ancak bu
durumda beden, tehlikenin i¢ceriden mi yoksa disaridan m1 geldigini kestiremez. Boylece
bedenin tamamina daha fazla gerginlik yayilir. Boyle bir katilagsma ancak bedene ihtiyag
duydugu sefkatli yumusamayi vererek ¢oziilebilir. Bu sefkatin nasil gdosterilecegi
kisiden kisiye degismektedir. Gerginlik hissedilen bolgeyi fark ederek yumusatmak,
nefes alirken karmi sisirmek, nefes verme siiresini uzatmak gibi fiziksel aktiviteler
yapilabilmektedir. Ancak fiziksel 6z sefkat bununla sinirli degildir. Stres altindayken
bedeni rahatlatmak i¢in yapilan her sey fiziksel 6z sefkat kapsamina girmektedir. Biraz
sekerleme yapmak, masaj yaptirmak, saglikli beslenmek, dus almak, ¢alismaya mola
vermek, seks yapmak, spor yapmak gibi aktiviteler de fiziksel 6z sefkatin birer

pargasidir (Germer, 2022). Kendine sarilma veya kendini sefkatle oksama aligtirmalari
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da fiziksel 6z sefkat igin kullanilabilir (Neff, 2021). Onemli olan kisinin stres
altindayken bedenini nasil kasti§ini ve bunu rahatlatmak icin neye ihtiyact oldugunu
fark ederek kendisini fiziksel olarak yumusatmasidir.

Zihinsel 0z sefkat, zihin bir¢ok diislinceyle mesgulken bu diislincelere direng
gostermeyi birakarak diislincelerin gelmesine ve gitmesine izin verecek bir zihinsel alan
olusturmaktir. (Germer, 2022). Zihinsel 6z sefkat calismalar1 6zellikle 6nemlidir ¢iinkii
insanlarin  kendilerini nasil algiladiklari, yasamlarin1 nasil degerlendirdikleri ve
diisiinme tarzlar1 zihinsel aktiviteler yoluyla ruh halini etkilemektedir. Oz soguklugun
alt boyutlarindan olan 6z yargilama yogunluklu ve gevis getirircesine bir diislince tarzi
(ruminasyon) 6z sefkat gelisimini gli¢lestirmektedir. Bu nedenle bireylerde hangi
konularda ruminasyon goriildiigii, hangi 6z elestirel diisiinceleri birakmakta zorlandigi
ve bunun yasamina nasil bir etki ettiginin anlasilmasi onem arz etmektedir. Bu
farkindalik  sonucu bireyler tekrarlayici diisiincelerine nasil sefkatli bigimle
yaklasabileceklerini 6grenme firsati bulmaktadirlar (Gilbert, 2009). Zihinsel bir alan
olusturarak 6z sefkat gelistirmek icin bazi1 alistirmalardan yararlanilabilmektedir.
Bunlardan biri 6z sefkat mantrasi olusturmaktir. Mantra, zorlanilan bir durum veya
duyguyla karsilasildiginda kisinin sessizce tekrarlayarak zihnini rahatlatabildigi
ezberlenmis ifadelerden olusur. Bu mantralar kisinin kendine sefkat gostermesini
kolaylastirmasina hizmet edeceginden kisiye uygun gelen ve 6z sefkatin “ortak insanlik
deneyimi”, “farkindalik” ve “6z nezaket” bilesenlerini barindiran climlelerin secilmesi
daha yararl olmaktadir. Zor bir yasant1 veya elestirel bir i¢ ses karsisinda kisi se¢tigi ve
ezberledigi mantralar1 tekrar ederek zihnini sakinlestirebilmektedir (Neff, 2021).
Zihinsel bir 6z sefkat i¢cin imgelemeler de kullanilmaktadir. Kisi 6z setkatli bir benlik
imgeleyebilir ve bunun getirdigi hissi deneyimleyebilir (Demir ve Kiran Gen, 2023). Bu
etkinliklerin amaci bireyin stresli bir anda zihnine nasil bakim gosterebilecegini,
diisiincelerin nasil kolaylikla gidip gelmesine izin verecegini 6grenmesidir (Germer ve
Neff, 2020). Dolayisiyla 6z sogukluk yerine 6z sefkat gelistirilebilmesi i¢in zihnin
egitiminin miimkiin olabilecegi goriilmektedir.

Duygusal 6z sefkat, zorlayict duygularin getirdigi olumsuz etkilerin
azaltilmasinda yardimci olabilmektedir. Ancak bu zorlayici, olumsuz duygularin
tamamen ortadan kaldirilmasi anlamina gelmemektedir. Ciinkii olumsuz bir duyguyu
hissetmemek i¢in gosterilen direng, o duygunun verdigi aciyr daha da

siddetlendirmektedir (Neff, 2021). Duygusal bir 6z sefkat i¢in yapilmasi gereken, aci
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veren duygularla savasmaktan ve onlardan kagmmmaktan vaz gecerek bu duygular
karsisinda kendimize bagislama, merhamet, ilgi, kabul gibi duygular1 gosterebilmektir
(Germer, 2022). Bunu yapabilmek icin de Oncelikle zorlayici duygular1 farkindalikla
yasamak ve verdigi aciyla temas etmek gerekmektedir. Ancak bu zorlayici bir siiregtir.
Bu nedenle duygusal 06z sefkat gosterebilmek icin belli kabul asamalariyla
ilerlenebilmektedir. Oncelikle duygusal bir diren¢ gériiliitken daha sonra hissedilen
actya merakla yaklasilan kesfetme asamasi agiga ¢ikmaktadir. Bu asamadan sonra birey
hosuna gitmese dahi acisina katlanmaya yani tolere etmeye baslar. Duygusuyla
calismaya devam ettikce duygularin gelip gitmesine izin verir ve en sonunda
duygulanyla arkadas olabilmektedir. BoOylece duygularina direnmeden ama ayni
zamanda olumsuz duygulara takilip kalmadan duygusal 6z sefkat gosterebilmektedir
(Germer ve Neff, 2020). Aciyla temas1 ve barismayi igeren duygusal 6z sefkat sayesinde
kisinin kendisiyle ve diger insanlarla kurdugu iliskilerin gelisebilecegi diisiiniilmektedir.

Iliskisel 67 sefkat bireyin iliskiler baglaminda kendine gosterdigi sefkat olarak
degerlendirilmektedir. Baskalariyla yakin iliski kurmayan insanlar hayattan izole
olabilmekte ve kendilerini dislanmis hissedebilmektedirler (Gilbert ve Procter, 2006).
Oysa Neff (2003a) yaptig1 6z sefkat tanimlamasinda 6z sefkatin bilesenlerinden olan
ortak insanlik deneyimini agiklarken insanin iliski kurmasiin 6nemini vurgulamaktadir.
Dolayisiyla insanlarla iyi iligkiler kurmanin da 6z sefkat gelistirme siirecinde etkili
oldugu diistiniilmektedir. Germer’e (2022) gore iyi iligkileri bozacak eylemler
yapildiginda kisa vadede olumlu etkiler goriilebilse de uzun vadede yasanan izole olma
duygusu kisiyi kendisinden bile uzaklastirabilmektedir. Digerleriyle kurulan iliskilerde
anlayisli ve kibar olundugundaysa hissedilen bag ve destek sayesinde 6z sefkat
gelisimine de katki saglamaktadir.

Ruhsal 07 sefkat, deger ve inang gibi soyut ve manevi siireglere yliklenen
anlamlarla gelistirilmektedir. Hem dini inanglarin hem de kisisel ve toplumsal
degerlerin ¢ogunda bagkalarmma ve kendine deger vermek tesvik edilmektedir
(Saricaoglu, 2015). Ancak kendine deger verebilen kisiler bagkalarina da dogru sekilde
deger verebilmeyi ve sevebilmeyi Ogrenebilmektedir. Dolayisiyla ruhsal olarak
kendimizle ilgilenmek hem 6z sefkat gelisimine hem de baskalariyla kurulan iligkilere
katki saglamaktadir. Ruhsal olarak kendimizle ilgilenmek ise inang ve degerler
sistemini maddiyat¢1 bir bakis agis1 yerine dogayi, insanlari, i¢ huzuru 6nemseyen bir

anlayisla degistirmek ve ibadetler yoluyla ruhu beslemekle saglanabilmektedir (Germer,
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2022).

Yukarida aciklandig: lizere 6z sefkat gelistirilebilen bir 6zelliktir ve bu gelisim
aile, yas ve cinsiyet degiskenlerinden etkilenebilmektedir. Oz sefkat gelistirirken
oncelikle 6z sefkat gelistirmeyi isteyerek adim atmak Onem arz etmektedir. Atilan
adimlar sonras1 kimi zaman direng goriilebilse de 6z sefkatin bilesenleri anlasildiginda
ve fiziksel, zihinsel, duygusal, iligkisel ve ruhani olarak yasama yerlestirildiginde 6z

sefkat gostermek 6grenilebilmektedir.

2.3.1.6. Oz sefkate iliskin kuramsal yaklasimlar

Bu boliimde 6z sefkatin Davranig¢1 kuramlarda, Kabul ve Kararlilik Terapisi
kapsaminda ve Hiimanist yaklasimlarda ne sekilde ele alindigma iliskin bilgiler

verilmektedir.

2.3.1.6.1. Davranisct kuramlarda o7 sefkat

Davranis¢t kuramlar gozlemlenebilen davranislarin  degistirilmesini ya da
tyilestirilmesini ama¢ edinen yaklasimlardir (Skinner, 1953; Yerlikaya, 2020). Bu
kuramlar insan davraniginin olusumunun ve degisiminin kosullanma ve pekistirme ile
gerceklestigini  ileri stirmektedirler (Watson, 1913; Skinner, 1953). Davranisci
yaklasima gore bir davranisin devam etmesi veya etmemesi o davranigin ortaya
cikardigi  sonuglardan  etkilenmektedir. Sonucunda ddiillendirilen  davramislar

stirdiiriilmekte ve yapilma siklig1 artmaktadir (Yerlikaya, 2020).

Geleneksel davraniggr kuramlar gozlenemeyen duygu ve diisiincelerden ziyade
gozlenebilen davraniglarla ¢aligmaktadirlar (Skinner, 1953). Bu nedenle bilis ve
duygularla ilgilenen 6z sefkat, geleneksel davranig¢t kuramlarin i¢inde 6nemli bir yer
edinememektedir. Ancak 6z sefkatin aile i¢i yasantilarla yakindan iliskili oldugu géz
ontine alindiginda (Yilmaz, 2009; Cevik ve Uyanik, 2020; Kiigiik, 2020; Neff, 2021)
gelistirilmesi ve devam ettirilmesinde aile i¢i pekistirilme veya kosullanmalarin 6nemli

rol oynayabilecegi akla gelmektedir.

Oz sefkat, sikint1 veren zorlu durumlar karsisinda kisinin 6z yargilayici bir tutum
yerine kendisine nezaketle, anlayisla ve kabulle yaklagmasini igermektedir (Neff,
2003b). Bu yaklagim sayesinde 0z sefkatin beynin 06diill mekanizmasini harekete

gecirerek davranis degisikligine neden olabilecegi sdylenebilir. Yapilan caligmalar da 6z
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sefkat goOstermenin beynin 6dil isleme ile iliskili bolmelerini tetikleyebildigini
gostermektedir (Klimecki vd., 2013). Ayrica 6z sefkat uygulandiginda rahatlama ve
huzur gibi olumlu duygular olusabilmektedir (Gilbert vd., 2011). Bu olumlu duygularin
deneyimlenmesi, dopamin gibi beynin 6dil mekanizmasini harekete geciren
hormonlarin salgilanmasina neden olabilmektedir (Dunn vd., 2006). Oz sefkat
gelistirme siireci olumlu bir dongii seklinde ilerlediginden zamanla 6z sefkat gosterme
igsellestirilebilmektedir. Dolayisiyla deneyimlenen olumlu duygular da igsel bir 6diil
sistemi haline gelebilmektedir (Breines ve Chen, 2012). Boylece 6z sefkatli davranisin

pekistirilmesine ve dolayisiyla siirdiiriilmesine yol agabilecegi sOylenebilir.

Geleneksel davranis¢1 yaklasimlara kiyasla iiclincli dalga olarak adlandirilan
Kabul ve Kararlilik Terapisi gibi ¢agdas davranis¢1 yaklasimlar 6z sefkatin 6gelerinden
daha fazla yararlanmaktadirlar (Hayes vd., 2005). Bu nedenle Kabul ve Kararlilik

Terapisinde 6z sefkatin nasil ele alindiginin anlagilmasi 6nem kazanmaktadir.

Kabul ve kararlilik terapisi (KKT) kapsaminda 07 sefkat

KKT, temelini davranis¢1 ve biligsel kuramlardan alan {ciincii dalga terapiler
icerisinde yer almaktadir (Kul ve Tiirk, 2020; Yektas, 2020). Ugiincii dalga terapiler,
birinci ve ikinci dalga terapilerin ilizerine insa edilseler de hem siirece hem de sonuca
odaklanarak baglamsal bir degisimi hedeflemesiyle farklilasmaktadir (Hayes, 2004). Bu
terapiler, farkindalik (mindfulness) ve kabul (acceptence) temelli uygulamalardan
olugmaktadir (Yavuz, 2015). Baz1 kaynaklarda “farkandalik” olarak da tanimlanan
(Cakir ve Uzun, 2020) bu kavram Budist gelenegin dili olan Pali dilindeki “sati”
kelimesinin Ingilizce ¢evirisi olan mindfulness terimiyle literatiirde yer almaktadir.
Farkindalik veya farkandalik kavrami, dikkat dagitan diisiincelerden ve kisisel
kosullanmalardan siyrilarak iginde bulunulan an1 oldugu haliyle deneyimlemek, dikkat
etmek anlamlarina gelmektedir (Germer, 2004). Shapiro ve arkadaslart (2006) ise
farkindalik kavramini niyet etmek, dikkat gostermek ve bunlar dogrultusunda tutum
gelistirmek seklinde modellemektedir. Dolayisiyla KKT, 6z sefkatin bilesenlerinden
olan farkindalik ve 6z sefkat icerisinde Onem arz eden kabul kavramlarini ele

almaktadir.

KKT, diistince ve duygulara diren¢ gostermek yerine onlart kabul etmeyi

O0gretmeyi amagclamaktadir. Bireylerin psikolojik esneklik gelistirerek hedef ve
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degerlerine gore davranista bulunmalarint hedeflemektedir (Pots vd., 2016). Psikolojik
esneklik, degisen kosullara uyum saglama becerisidir ve KKT, psikolojik esneklik
modeli tlizerine insa edilmistir (Cakir ve Uzun, 2020). Bu model; anda olma, kabul,
biligsel ayrisma, baglam olarak kendilik, degerler ve kararli eylemlerden olusmaktadir
(Hayes vd., 2004). Psikolojik esneklik modelinin 6geleri ayn1 zaman KKT’de kullanilan
tekniklerdir (Cakir ve Uzun, 2020). Modelin 6z sefkat ile iliskili olan kabul
kavrami/teknigi, KKT’de deneyimlerin simdi ve burada, yargilanmadan
degerlendirilmesi ve kucaklanmasi anlaminda kullanilmaktadir (Hayes, 2004).
Psikolojik esneklik gosteren bireyler yasantilarini elestirmeden, i¢inde bulunduklari
an’mn baglaminda gozlemlemekte ve degerleriyle uygunluklarina gore davranista
bulunmaktadirlar. Degerlerine gore sectikleri bu davranislarin sonuglarindan kaginmak
yerine onlarla daha fazla temas etmeye galismaktadirlar (Yektas, 2020). Oz soguklugu
animsatacak sekilde diisiince ve duygulara karsi elestirel ve kaginmaci bir tutum kisa
vadede aciy1 hafifletse de uzun vadede tam tersi etki yapmaktadir (Ulubay ve Giiven,
2022). Germer ve Neff (2020) de benzer sekilde aci verici duygulardan kaginmak yerine
onlarn fark etmenin ve onlarla temas etmenin 6z sefkat gelisiminde gerekli oldugunu
ileri stirmektedir. Yapilan c¢alismalar da 6z sefkat diizeyi yiliksek olan bireylerin
psikolojik esneklik diizeylerinin yiiksek oldugu gostermektedir (Ulubay ve Giiven,
2022). Dolayisiyla psikolojik esnekligi farkindalik ve kabul teknikleriyle saglamaya
calisgan KKT, dolayli olarak 6z sefkati terapi yaklasiminda kullanmaktadir (Hayes vd.,
2012). Bu nedenle 6z sogukluk diizeyi yiiksek oldugu diisiiniilen daniganlarda KKT
yaklasim ve tekniklerinin kullanilmasinin 6z sefkat gelisimi i¢in faydali olabilecegi

diistiniilmektedir.

2.3.1.6.2. Hiimanist yaklasimlarda oz sefkat

Carl Rogers (1902-1987) tarafindan gelistirilen birey merkezli terapi basta olmak
tizere bircok hiimanist kuram 6z sefkati teori ve uygulamalarinda kullanmaktadir.
Rogers’a (1951) gore insanlar kendilerini iyiye yoOneltmelerini ve potansiyellerini
kullanabilmelerini saglayan kendini gerceklestirme egilimiyle diinyaya gelmektedir. Oz
sefkat de bireylerin kendilerine farkindalikla yaklasarak kendilerini kesfetmelerine ve
kabul etmelerine yardimci olmaktadir (Neff, 2003a). Bu yoniiyle 6z sefkat, kendini

gergeklestirme siirecinde anahtar bir rol oynayabilmektedir.
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Himanist temelli varoluscu terapiler, 6liim ve 6zgiirliik gibi varolugsal kaygilarla
calismaktadir. Bu kaygilarla yiizlesmek ve bas edebilmek amaciyla varoluscu
terapistler, danisanlarinin sorumluluk almalarma ve kendilerine yonelik farkindalik
gelistirmelerine yardimci olacagindan 6z sefkat gelisimini  Onemsemektedirler

(Bugental, 1976).

Varolusgu terapi, birey merkezli terapi, Gestalt terapisi gibi hiimanist
yaklagimlarda danismanlar danmigsanlarimin  gelisim  gostermesinde, farkindalik
kazanmasinda ve kendilerini kabul etmesinde 0z sefkati bir ara¢ olarak
kullanmaktadirlar. Bu nedenle hiimanist yaklagimlari benimsemis danigmanlar
danisanlarina yargilayici olmayan, empatik ve kabul edici bir terapdtik ortam sunarak
danisanlarinin 6z sefkat gelistirmelerini desteklemektedirler. Ayrica hiimanist yaklasimi
benimseyen danigmanlar kabul ve farkindalik iceren teknikleri uygulamalarinda
kullanmaktadirlar (Corsini ve Wedding, 2008). Bilingli farkindalik temelli miidahaleler
ve farkindalik meditasyonlart bireylerin 6z sefkat gelistirmelerine yardimci
olabilmektedir (Germer ve Neff, 2020). Yapilan ¢alismalar hiimanist yaklagimlarda
kullanilan 6z elestiriyi barindiran 6z sogukluk diizeyini azaltmaya yani 6z sefkati
gelistirmeye yonelik yapilan miidahalelerin 6z saygi gelisimine, kisiler arasi iliskiler ve
genel islevsellikle iyilesmelere de katki sagladigini gostermektedir (Greenberg ve
Watson, 1998). Dolayisiyla hiimanist yaklasimlarin teorik ve uygulamali olarak 6z

sefkat gelisimini destekledigi goriilmektedir.

Ozetle, hiimanist yaklasimlar dogasi geregi o6z sefkati gelistirmeyi tesvik
etmektedir. Bu yaklagimlar bireylerin iyilik hallerini ve gelisimlerini desteklemek
amaciyla 6z sefkatin farkindalik ve kabul kavramlarindan yararlanmaktadir. Dolayisiyla
hiimanist yaklasimlarin igerisinde 6z sefkat ogelerini 6nemli 6l¢lide barindirdiklar

sOylenebilir.
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3. YONTEM

Bu calismada; duygusal ensest yagantilarina iliskin algi, yetersizlik duygusu ve 6z
sefkatin alt boyutlarindan biri olan 6z sogukluk arasindaki iligkiler incelenmektedir.
Etik bildirimin yani sira Yyetiskin bireylerle yiritiilen calismaya iliskin modellenen
desen, katilimcilar, veri toplama araglar1 ve verilerin analizinde izlenen yollar asagida

sirastyla verilmektedir.

3.1. Etik Bildirim

Bu yiiksek lisans tez ¢alismasinin yiiriitiilmesine Anadolu Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu 26.02.2024 tarihli ve 686520

protokol numarali kararinca izin verilmistir.

3.2. Arastirma Deseni

Bu calisma iliskisel arastirma/korelasyonel aragtirma yoOntemine gore
desenlenmistir. Korelasyonel arastirma yontemi, iki veya daha fazla degisken arasindaki
iligkileri betimlemek ve analiz etmek amaciyla kullanilmaktadir (Karakaya, 2014, s. 68).
Korelasyonel arastirmalar; degiskenler arasindaki iliskileri, tlizerlerinde herhangi bir
maniplilasyon uygulamadan olduklari haliyle ortaya koymaya yonelik arastirmalardir
(Creswell, 2012). Bu calismada duygusal ensest yasantilarina iliskin algi, yetersizlik
duygusu ve 6z sefkatin alt boyutlarindan biri olan 6z sogukluk arasindaki iliskiler

korelasyonel aragtirma desenine uygun sekilde incelenmektedir.

Korelasyonel arastirmalarda degiskenler arasinda iliskilerin varlig1 ve iliski diizeyi
Olgiilmekte ancak bu iliski bir nedensellik bagi anlamima gelmemektedir. Bununla
birlikte regresyon analizi, degiskenler arasindaki nedensel iliskilere dair tam bir
deneysel neden-sonug iliskisi vermese de s6z konusu nedensellige iliskin bir fikir

verebilmektedir (Ozdemir ve Dogrudz, 2020).

Korelasyon arastirmalarinda degiskenlerin belirlenmesi, aragtirma grubunun
belirlenmesi, problemin tanimlanmasi, ilgili 6l¢eklerle nicel verilerin toplanmasi ve
verilerin analiz edilmesi gibi basamaklar yer almaktadir. Verilerin analizinde korelasyon
katsayisi, regresyon analizi, yol (path) analizi ve faktdr analizi yaygin olarak
kullanilmaktadir (Karakaya, 2014, s. 69-70). Bu arastirmada da korelasyon arastirma

yontemine uygun olarak problem durumu ile degiskenler “amag¢” boliimiinde
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aciklanmistir. Arastirma desenine uygun olarak ¢aligmaya dahil edilen katilimcilar, veri
toplama araglari, verilerin toplanmast ve verilerin analizi asagida sirasiyla

verilmektedir.

3.3. Katihmecilar

Bu calismada veri toplama yontemi olarak seckisiz 6rneklem kullanilmistir.
Katilimer sayist 381 yetigkin bireyden olusmaktadir. Katilimcilarin yas araligi 18-75,
yas ortalamast 38.48 ve yaslarinin standart sapmasi 13.62 olarak bulunmustur.

Katilimcilarin demografik bilgileri Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilara iligkin demografik bilgiler

Grup f %
A Kadin 304 79.8
Cinsiyet
Erkek 77 20.2
Egitim Diizeyi Lisans Oncesi g 121 31.8
Lisans ve Lisans Ustii 260 68.2
Calisma Durumu Evet 168 44.1
Hayir 213 55.9
Evli 252 66.1
Medeni Hal Bekar 109 28.6
Es vefati 12 3.1
Bosanmis 8 2.1
Ogretmen 69 18.11
Psikolojik Danisman 23 6.03
Meslek Ogrenci 30 7.87
Akademisyen 16 4.20
Ev Hanimi 109 28.61
Diger 134 35.17

3.4. Veri Toplama Araglan

Bu arastirmada kisisel bilgi formunun yan1 sira Oz-Duyarlik Olgegi Oz Soguk alt
boyutu (Akin, Akin ve Abaci, 2007), Yetersizlik Duygusu Olgegi (Akdogan ve Ceyhan,
2014b) ve Cocukluk Cagi Duygusal Ensest Ol¢egi (Cimsir ve Akdogan, 2021) olmak
iizere ii¢ dlgek kullanilmistir. Olgeklere iliskin bilgiler asagida yer almaktadir.

3.4.1. Oz-Duyarhk Ol¢egi (ODO)
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Neff (2003b) tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirk¢eye uyarlanmasi ile gegerlilik ve
giivenirlik ¢alismalart Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan yapilmistir. Aragtirmaya
Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi'nde &grenim gdren 633 {iniversite &grencisi
katilmistir. Olgek 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, izolasyon, 6z
yargilama ve asir1 6zdeslesme olmak iizere 6 alt dlgekten olusmaktadir. Olgek uyarlama
calismasinda oncelikle 6l¢egin dilsel esdegerli saglanmistir. Daha sonra dlgegin gegerlik
ve gilivenirlik analizleri yapilmistir. Yapilan dogrulayici faktor analizi, uyarlanan
olgegin orijinal formla uyumlu oldugunu ortaya koymustur. Olgegin i¢ tutarlilik
katsayilarinin .72 ile .80, test-tekrar test giivenirlik katsayilarinin ise .56 ile .69 arasinda
oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica  Olgegin  diizeltilmis  madde-toplam
korelasyonlarinin .48 ile .71 arasinda siralandigi ve %27°lik alt-list gruplarin
ortalamalar1 arasindaki tiim farklarin anlamli oldugu bulunmustur. Bu sonuglara gore

Olcegin gecerli ve giivenilir bir 6l¢gme aract oldugu soylenebilir.

Oz Duyarlik Olgegi, 6z sefkatin her biri {i¢ alt boyuttan olusan iki temel ydniinii
ortaya koyabilen bir dlgektir. Oz sefkatin pozitif yanlarma isaret eden olumlu boyut
(self compassion-6z sefkat) 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik;
0z sefkatin negatif yanlarina isaret eden olumsuz boyut (self coldness-6z sogukluk)
izolasyon, 0z yargilama ve asir1 0zdeslesme alt boyutlarindan olusmaktadir (Brenner
vd., 2018). Bu galismada negatif alt 6lgeklerin toplam puanindan olusan 6z sogukluk
(self coldness) boyutu kullanilmistir. Calisma kapsaminda 6z soguklugun tamami igin
Cronbach alfa (a) i¢ tutarlilik katsayisi .93 olarak hesaplanmigtir. Alt 6lgekler olarak
izolasyon, 0z yargilama ve asir1 6zdeslesme alt boyutlari i¢in ise Cronbach alfa (o) i¢

tutarlilik katsayilari sirasiyla .88, .90 ve .89 olarak hesaplanmustir.

3.4.2. Yetersizlik Duygusu Ol¢egi (YDO)

YDO, Akdogan ve Ceyhan (2014b) tarafindan yetiskin iiniversite 6grencilerinin
yetersizlik duygusunu 6lgmek amaciyla gelistirilmis besli likert tipi bir 6l¢ektir. 1016
tiniversite Ogrencisi yetiskin tiizerinde gelistirilen Olgegin yapilan faktér analiz
sonucunda 20 madde ve “Cesaretin Kirtlmas1”, “Kendi Degerini Yadsima” ve “Yararsiz
Ustiinliik Cabas1” olmak iizere ii¢ alt boyuttan olustugu belirlenmistir. Analizlerde
maddelerin toplam varyansin %43.63’{inii agikladig1 sonucuna ulasilmistir. Olgegin

Kisa Semptom Envanteri ile .76; Coopersmith Benlik Saygis1 Envanteri ile -.74; Sosyal
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Karsilastirma Olgegi ile de -.66 diizeyinde iliski gosterdigi belirlenmistir. Olcegin
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 .86, test-tekrar test gilivenirligi ise .88 olarak
bildirilmistir.

3.4.3. Cocukluk Cagi Duygusal Ensest Ol¢egi (DEO)

DEO, Cimsir ve Akdogan (2021) tarafindan ¢ocukluk ¢agindaki duygusal ensesti
ampirik olarak 6lgmek amaciyla gelistirilmis besli likert tipi bir 6lgektir. 319 tiniversite
Ogrencisi iizerinde gerceklestirilen agimlayici faktor analizinde 6lgegin “Yedek Es” ve
“Yarim Kalmis Cocukluk” olmak {izere iki faktér ve 12 maddeden olustugu
belirlenmigtir. 415 katilimcidan olusan ikinci bir 6rneklemle dogrulayici faktor analizi
calismalar1 yapilan Olgegin faktdr yapisinin dogrulandigi ortaya konmustur. Bu
calisgmada ayrica Olcegin cinsiyetler arasinda bir farklili§a neden olmadigini
gostermistir. DEO niin i¢ tutarlilik katsayisi toplam puan igin .93, Yedek Es alt dlcegi
icin .88 ve Yarim Kalmis Cocukluk alt 6lcegi icin .89 olarak &lciilmiistiir. Olgegin
bilesik giivenilirlik degerleri toplam o6l¢ek icin .94, Yedek Es alt boyutu i¢in .89 ve
Yarim Kalmis Cocukluk alt boyutu igin .90 olarak belirlenmistir. Olgegin Yedek Es alt
6l¢egine iligkin test-tekrar test glivenirligi 0.84 ve Yarim Kalmis Cocukluk alt dlgegine
ait test-tekrar test giivenirligi .85 olarak belirlenmistir. I¢ tutarlilik, bilesik giivenilirlik
ve test-tekrar test giivenilirligi degerlerine bagl olarak DEO’niin hem faktdr hem de

toplam puanlar1 da giivenilir kabul edilebilmektedir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Bu c¢aligmada veriler, kisisel baglantilar yoluyla ulasilan yetiskinlere online bir
link {izerinden olusturulan form araciligiyla toplanmistir. Verilerin toplanma siirecinde
kisisel baglantilarin oldugu yetiskinlere telefonla veya mesaj yoluyla arastirma hakkinda
bilgi verilerek goniillii olanlara arastirma olgeklerinin oldugu form iletilmistir. Goniilli
olan kisilerden sorulari igtenlik yanitlamalar1 istenmis, verdikleri yanitlarin anonim
olarak, gizlilikle saklanacagi ve bilimsel amagla kullanilacagi detayli olarak
aciklanmistir. Buna ek olarak arastirmacinin sosyal medya hesabinda ve lisansiistii
Ogrenci ve akademisyenlerin bulundugu bir sosyal medya sayfasinda arastirma hakkinda

bilgi ile birlikte aragtirma formu paylagilmistir.

Formun ilk sayfasinda ‘“‘aragtirma goniillii katilim formu” yer almaktadir. Bu
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formda c¢alismaya katilimin goniilliillik esasina dayandigi, verilerin ne amagclarla
kullanilacag1 ve gizliligin nasil saglanacagi detayli olarak anlatilmaktadir. Goniillii
olduklarim1i beyan eden bireyler arastirma Olgeklerinin dolduruldugu boliime
gecebilmektedirler. Her 6lgegin basinda nasil doldurulmasi gerektigi anlatilmaktadir. Bu
yolla yalnizca goniillii olan ve yaslar1 18 ila 75 arasindaki 381 yetigkin bireyden veri

toplanmustir.

3.6. Verilerin Analizi

Toplanan verilerin analizinde korelasyon analizinin yan1 sira regresyon analizi ve
yapisal esitlik modelinden yararlanilmistir. Degiskenler arasi iliskiler korelasyon
analiziyle, bagimsiz degiskenlerin (duygusal ensest yasantilar1 ve 6z sogukluk) bagiml
degisken (yetersizlik duygusu) tizerindeki etkileri regresyon analiziyle, 6z sefkatin
duygusal ensest yasantilari ve yetersizlik duygusu arasindaki iliskide rolii olup olmadigi
ise yapisal esitlik modelinin yapisal model/yol (path) analizi ile test edilmistir. Istatistiki

analizlerde SPSS 23 paket programi ve Mplus (Muthén ve Muthén, 2017) kullanilmistir.

Korelasyon katsayisi, degiskenler arasindaki iligkinin diizeyini belirlemek icin
kullanilir (Biiytlikoztiirk, 2020). Daha acik bir ifadeyle, korelasyon katsayisi (r) iki veya
daha fazla degisken arasinda bir iliski olup olmadigim1 ve eger varsa bu iligkinin
miktarini ve yoniinii gosteren degerdir (Taspinar, 2017). Bu arastirmanin amaglarindan
biri duygusal ensest yasantilari, 6z sogukluk ve yetersizlik duygusu arasindaki iliskilerin

anlasilmas1 oldugundan korelasyon analizi kullanilmistir.

Regresyon analizi, bir veya daha fazla bagimsiz degiskenin en az bir bagiml
degiskeni nasil etkilediginin anlasilmasi i¢in kullanilan bir istatistiksel yontemdir.
Bagimsiz degisken(ler) “yordayan”, bagimli degisken ise “yordanan” degisken olarak
ele aliir. Bagimli ve bagimsiz degisken sayilarina gore; tek bagiml ve tek bagimsiz
degisken varsa “basit regresyon”, tek bagimli degisken ve en az iki bagimsiz degisken
varsa “coklu regresyon”, bagimli ve bagimsiz degiskenler ikiden fazla ise “cok
degiskenli regresyon” isimlerini alir (Taspinar, 2017). Bu arastirmada iki adet bagimsiz
degiskenin (duygusal ensest yasantilari ve 0z sogukluk) bir bagimli degisken
(yetersizlik duygusu) lizerinde yordayict etkisi olup olmadigi oSlgiildiiglinden coklu

asamali regresyon analizinin kullanilmasi uygun goriilmiistiir.

50



Regresyon analizi dncesinde veriler analize uygunluklar1 yoniinden incelenmistir.
Bu amacla ¢oklu dogrusallik problemi olup olmadiginin anlasilmasinda bagimsiz
degiskenler arasindaki iliskiler (Biiyiikoztirk vd., 2010), VIF ve tolerans degerleri
(Field, 2016), Condition Index (Durum Indeksi) (Kennedy, 2003) incelenmistir.
Incelemeler sonucunda duygusal ensest ile 6z sogukluk arasindaki korelasyon r=.36, iki
degiskenin alt boyutlarinin birbirleriyle korelasyonlarmin tamaminin ise .80’in altinda
oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla bagimsiz degiskenler arasinda g¢oklu dogrusallik
sorunu olmadigi belirlenmistir. Daha sonra artik terimler arasinda korelasyon olup
olmadigmin belirlenmesi amaciyla Durbin-Watson degerleri (Field, 2016) incelenmistir.
Inceleme sonucu artik terimler arasi korelasyon olmadigi sonucuna ulasilmistir. On

analizler sonrasi ¢oklu asamali regresyon analizi gerceklestirilmistir.

Yapisal esitlik modeli (YEM), sosyal bilimlerde kurulan hipotezlerin formiile
edilmesi ve karmasik iliskilerin modellenerek anlasilmasinda kullanilir. Aralarinda iliski
bulunan degiskenlerle kurulan biitiinlesik hipotezlerin ve kuramsal modellerin biitiin
olarak olciilerek degiskenler arasi neden sonug iliskisinin biitlinciil bir bakis acgisiyla
aciklanmasin saglar (Celik ve Yilmaz, 2013). YEM igerisinde korelasyon, kovaryans
analizi, dogrulayict faktér analizi ve regresyon analizi gibi birgok analizi
barindirmaktadir (Nakip ve Yaras, 2017). YEM, faktor analizi ve yapisal model/yol
(path) analizinin birlesiminden olusmaktadir (Altindag, 2020). Bu arastirmada
degiskenler arasi biitiinciil iliskinin anlasilmasinda yapisal esitlik modellemesinin
yapisal model/yol (path) analizi kullanilmas1 uygun gériilmistiir. Kurulan model Sekil
3.1°de somutlastirilmaktadir. Yapisal model/yol (path) analizinde degiskenler arasindaki
dogrudan, dolayli, diizenleyici ve araci roller test edilmektedir (Giirbiiz, 2021). Bu
aragtirmada path analizi kullanilarak 6z soguklugun duygusal ensest yasantilar1 ve

yetersizlik duygusu arasindaki iliskide araciligi test edilmistir.
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Duygusal Yetersizlik
Ensest Duygusu
Yasantilar \ Oz

Sogukluk

Sekil 3.1. Hipotetik yapisal esitlik modeli
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4. BULGULAR

Bu béliimde hazirlayicr istatistikler; duygusal ensest, 6z sogukluk ve yetersizlik
duygusu ile bu degiskenlerin alt boyutlar1 arasindaki iliskiye yonelik bulgular; duygusal
ensest yasantilar1 ve 6z soguklugun yetersizlik duygusunu yordamasina iligkin bulgular,
kurulan hipotetik modelin test edilmesine ait bulgular ve bazi ek bulgulara iliskin

analizler yer almaktadir.

4.1. Hazirlayia: Istatistikler

Arastirmanin bu kisminda analizlerin yapildig1 veri setinde kayip veri ve ug
degerlerin olup olmadig1 ile verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi de

incelenmistir. Asagida bu analizlere iliskin sonuclara yer verilmektedir.

4.1.1. Kayip veriler

Bu ¢aligmada veriler Google Forms araciligtyla toplandigindan ve tiim sorularin

cevaplanmasi zorunlu tutuldugundan kayip veri bulunmamaktadir.

4.1.2. Ug degerler

Bu calismada ug¢ deger analizi yapilirken Mahalanobis uzaklik degerinin 15’ten
kiiciik olmasi ve Cook's uzaklik degerinin 1’den az olmasi kriterleri goéz oniine
almmigtir  (Biyiikoztirk vd., 2010; Leys vd., 2018). Yapilan analiz sonucunda
Mahalanobis uzaklik degeri .02 ile 11.31 arasinda ve Cook's uzaklik degeri .00 ile .10

arasinda oldugu goriilmektedir. Bu nedenle bu ¢alismada u¢ deger bulunmamaktadir.

4.1.3. Dagilimin normalligi ve giivenirligi

Analizler 6ncesinde verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi incelenmistir.
Verilerin normal dagilim gosterdiginin kriterlerinden birisi c¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin +1.5 ve -1.5 puan araliginda olmasidir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Arastirmada yer verilen degiskenlere iliskin ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 Tablo
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4.1’de verilmektedir. Tablo 4.1 incelendiginde duygusal ensest carpiklik degeri .60,
basiklik degeri -.67; 0z-sogukluk carpiklik degeri .17, basiklik degeri -.79 ve
degiskenlerin yetersizlik duygusu carpiklik degeri .22, basiklik degeri -.41 olarak
verilmektedir. Dolayisiyla tiim degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1.5 ve -
1.5 puan araliginda oldugu goriilmektedir. Verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
ilgili aralikta olmas1 sebebiyle verilerin normal dagildig1 goriilmektedir. Degiskenlere

iliskin normal dagilim verileri asagida Tablo 4.1°de verilmektedir.

Tablo 4.1. Degiskenlere iliskin ortalama, standart sapma, ¢arpiklik, basiklik, giivenirlik, maksimum ve
minimum degerleri

Degiskenler X Ss Carpiklik Basiklik Cronbach alfa (a) Min. Max.
Duygusal Ensest 27.06 11.97 .60 -.67 .93 12 59
Oz Sogukluk 3449 12.04 .17 -.79 .92 13 64
Yetersizlik Duygusu 51.36 15.80 .22 -41 91 20 93

Ss: Standart sapma

Cronbach alfa (o) degeri kullanilan 6l¢egin glivenirligini ifade etmektedir ve bu
degerin .70 ilizerinde olmas1 6l¢egin giivenilir oldugunu gostermektedir (Field, 2016).
Tablo 4.1 incelendiginde duygusal ensest puan ortalamasinin 27.06 ve Cronbach alfa (o)
i¢ tutarlilik katsayisinin .93, 6z sogukluk puan ortalamasinin 34.49 ve Cronbach alfa (o)
i¢ tutarlilik katsayisinin .92, yetersizlik duygusu puan ortalamasinin 51.36 ve Cronbach
alfa (a) i¢ tutarhilik katsayisinin .91 oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar kullanilan

6l¢eklerin giivenilir oldugunun gostergeleri olarak degerlendirilebilir.

4.2. Duygusal Ensest Yasantilari, Oz Sogukluk ve Yetersizlik Duygusu ile
Degiskenlerin Alt Boyutlar1 Arasindaki iliskiye Yonelik Bulgular

Tablo 4.2°de goriildiigii tizere duygusal ensest ile 6z sogukluk (r= .36, p<0.01), 6z
yargilama (r= .34, p<0.01), izolasyon (r= .36, p<0.01), asir1 6zdeslesme (r= .30,
p<0.01), yetersizlik duygusu (r= .45, p<0.01), cesaretin kirilmasi (r= .38, p<0.01),
yarasiz ustiinliik ¢abasi (r= .44, p<0.01) ve kendi degerini yadsima (r= .39, p<0.01)
arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Bunun yaninda yarim kalmis

cocukluk ile 6z sogukluk (r= .38, p<0.01), 6z yargilama (r= .34, p<0.01), izolasyon (r=
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.38, p<0.01), asir1 6zdeslesme (r= .31, p<0.01), yetersizlik duygusu (r= .47, p<0.01),
cesaretin kirtlmasi (r= .41, p<0.01), yarasiz istiinliik ¢abasi (r= .45, p<0.01) ve kendi
degerini yadsima (r= .42, p<0.01) arasinda pozitif yonde anlamli iligkili bulunmustur.
Bunun yani sira yedek es alt boyutu ile 6z sogukluk (r= .28, p<0.01), 6z yargilama (r=
.27, p<0.01), izolasyon (r= .27, p<0.01), asir1 6zdeslesme (r= .24, p<0.01), yetersizlik
duygusu (r= .35, p<0.01), cesaretin kirtlmasi (r= .29, p<0.01), yarasiz {istiinliikk ¢abasi
(r= .36, p<0.01) ve kendi degerini yadsima (r= .29, p<0.01) arasinda pozitif yonde

anlaml iliski bulunmustur.

Tablo 4.2. Duygusal Ensest, 6z sogukluk, yetersizlik duygusu ve degiskenlerin alt boyutlarina iliskin
korelasyon katsayilar

Degiskenler

1. Duygusal Ensest
(toplam puan)

1.1. Yarim Kalmig
Cocukluk
92* -

1.2. Yedek Es
91* .68* -

2. Oz Sogukluk
(toplam puan)
.36* .38* .28* -

2.1. Oz Yargilama
34*  34*  27*  92* -

2.2. Izolasyon
36* .38 27 91* |75* -

2.3. Asir1 Ozdeslesme

30*  31*  24* 91* 74* 76* -
3. Yetersizlik Duygusu
(toplam puan)

A5*  A7* 36 80* .73* 77* .70* -
3.1. Cesaretin Kirilmasi
38*  41*  29* | 76* .68* .73* .68* 95* -

3.2. Yarasiz Ustiinlik
Cabasi
44> A5*  36* .66* .59* .63* 58* .84* .70* -

3.3. Kendi Degerini
Yadsima 39*  42* 20  71*  .66* .69* .60* .87* .78* .56* -
*p< 0.01

Tablo 4.2°de goriildiigii tlizere 6z sogukluk ile yetersizlik duygusu (= .80,
p<0.01), cesaretin kirilmasi (r= .76, p<0.01), yarasiz istiinliik ¢cabasi (r= .66, p<0.01) ve

kendi degerini yadsima (r= .71, p<0.01) arasinda pozitif yonde anlaml iligki
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bulunmustur. Bunun yaninda 6z yargilama alt boyutu ile yetersizlik duygusu (r= .73,
p<0.01), cesaretin kirilmasi (r= .68, p<0.01), yarasiz istiinliik ¢abas1 (r= .59, p<0.01) ve
kendi degerini yadsima (r= .66, p<0.01l) arasinda pozitif yonde anlaml iliski
bulunmustur. Izolasyon ile ise yetersizlik duygusu (r= .77, p<0.01), cesaretin kirilmasi
(r= .73, p<0.01), yarasiz istiinliik ¢abasi (r= .63, p<0.01) ve kendi degerini yadsima (r=
.69, p<0.01) arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Ek olarak, asir1
0zdeslesme ile yetersizlik duygusu (r= .70, p<0.01), cesaretin kirilmasi (r= .68, p<0.01),
yarasiz Ustiinliik ¢abasi (r= .58, p<0.01) ve kendi degerini yadsima (r= .60, p<0.01)

arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur.

4.3. Duygusal Ensest Yasantilari ve Oz Soguklugun Yetersizlik Duygusu
Uzerindeki Etkilerine iliskin Bulgular

Duygusal ensest yasantilart ve 6z soguklugun yetersizlik duygusunu yordayip
yordamadiginin incelenmesi amaciyla asamali regresyon analizi uygulanmistir.
Regresyon analizi oncesinde veriler analize uygunluklar1 yoniinden incelenmistir. Bu
amagla Oncelikle bagimsiz degiskenler arasi iliski dikkate alimmistir. Bagimsiz
degiskenler arasinda .80 {izerinde bir korelasyon c¢oklu baglantinin olabilecegini
gostermektedir (Blyiikoztiirk vd., 2010). Ancak bu calismada duygusal ensest ve 6z
sogukluk arasindaki iligki .80°den kiiciik olarak bulundugundan (r= .36, p<0.05)
bagimsiz degiskenler arasi iliskiden kaynaklanan ¢oklu dogrusallik baglanti problemi
olmadig1 goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.2). Daha sonra Asamali Regresyon analizinin
varsayimlarindan olan ¢oklu dogrusallik baglanti problemi olup olmadigimi belirlemek
icin VIF ve tolerans degerleri incelenmistir. Field’e (2016) gore VIF degerinin 10
altinda olmasi ve tolerans degerlerinin 0.10 {izerinde olmas1 ¢oklu dogrusallik baglanti
probleminin olmadigmin bir gostergesidir. Yapilan analizde Tolerans degeri .87 ile 1.00
arasinda ve VIF degeri 1.00 ile 1.52 arasinda oldugundan (Bkz. Tablo 4.3) coklu
baglant1 problemi bulunmadig sdylenebilmektedir. Condition Index (Durum indeksi),
coklu baglanti (korelasyon) problemlerini degerlendirmek igin kullanilan diger bir
istatistiksel analizdir. Bu indeks, regresyon analizindeki bagimsiz degiskenler arasindaki
iliskinin giicliniin anlasilmasina yardimci olmaktadir. Condition Index degerinin 15’ten
biiyiikk olmas1 yakindan incelenmesi gereken bir problemi isaret edebilmektedir. 30°dan

biiyiik bir deger ise ciddi bir ¢oklu baglanti problemi oldugunu gostermektedir
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(Kennedy, 2003). Bu c¢alismada Condition Index degeri 1.00 ile 7.14 arasinda
bulundugundan c¢oklu baglanti problemi olmadigi goriilmiistiir. Ayrica Asamali
Regresyon Analizi varsayimlarindan olan artik terimler arasinda korelasyon olup
olmadiginin  belirlenmesi amaglanmistir. Bu amagla Durbin-Watson degerleri
incelenmistir. Durbin-Watson degerinin 1 ile 3 arasinda olmasi artik terimler arasinda
korelasyon olmadigimin gostergesi olarak kabul edilmektedir (Field, 2016). Bu
calismada Durbin-Watson degeri 1.99 oldugundan artik terimlerin korelasyon halinde

olmadig sdylenebilir.

Regresyon ig¢in hazirlayict istatistikler sonrasi Asamali Regresyon Analizi
gerceklestirilmistir. Her iki bagimsiz degiskenin ayr1 ayri ve bir arada bagiml degisken
olan yetersizlik duygusu {lizerindeki etkileri Asamali Regresyon Analizi ile test
edilmistir. Tlk asamada analize “duygusal ensest” sokulmus (model 1), ikinci asamada
6z sogukluk analize dahil edilmistir (model 2). Elde edilen veriler Tablo 4.3’te

verilmektedir.

Tablo 4.3. Duygusal ensest ve 6z soguklugun yetersizlik duygusunu yordayiciligina iligkin asamali ¢oklu
regresyon analizi sonuglari

Degiskenler B SH B t p Tolerans  VIF
Sabit 3530 1.79 19.69** .00

Duygusal Ensest .59 .06 45 9.80** .00 1.00 1.00
R= 45 R?=.20, F= 95.97

Sabit 1158 154 7.51** .00

Duygusal Ensest 24 .04 18  5.76** .00 .87 1.52
Oz Sogukluk .96 .04 74 2310~ .00 .87 1.52

R= .82, R%=.67, F=384.82

**p< 0.01, SH= Standart Hata

Tablo 4.3’te goriilecegi gibi analiz sonucunda model 1°de duygusal ensest,
yetersizlik duygusunu pozitif yonde anlamli olarak yordamaktadir (B= .45, p<0.01).
Buna goére duygusal ensest, yetersizlik duygusunun %20’sini agiklamaktadir (R= .45,
R2=.20, F= 95.97). Model 2’de ise duygusal ensestin yanina 6z Sogukluk dahil
edilmistir. Bu kapsamda duygusal ensest yetersizlik duygusunu pozitif yonde anlamli
olarak yordamustir (= .18, p<0.01). Bunun yaninda 6z sogukluk da yetersizlik
duygusunu pozitif anlamli yordamaktadir (B= .74, p<0.01). Duygusal ensest ve 6z
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soguklugun yetersizlik duygusu tizerindeki ortak etkisine bakildiginda iki degiskenin
birlikte yetersizlik duygusunun %67’sini agikladigi goriilmektedir (R= .82, R2=.67, F=
384.82). iki modelde de duygusal ensest degiskeni oldugundan ikinci modeldeki farkin
(R2 Change= .469) 6z sogukluktan kaynaklandigi gériilmektedir. Dolayisiyla varyansin
o6nemli bir kismini 6z soguklugun acikladigi; diger bir ifadeyle, yetersizlik duygusunun
0z sefkat eksikligi olan 6z sogukluktan biiyiikk oranda etkilendigi soylenebilir. Oz
soguklugun duygusal ensest ve yetersizlik duygusu arasindaki iliskiye katkisinin daha

1yl anlasilmas1 amaciyla kurulan yapisal esitlik modeli aracilik analizi ile test edilmistir.

4.4. Hipotetik Modelin Test Edilmesi

Bu calismada kurulan Yapisal Esitlik Modelini test etmek amaciyla aracilik
analizi gerceklestirilmistir. Bu analizde gbzlenen degiskenler yetersizlik duygusunun alt
boyutlari, duygusal ensest yasantilarinin alt boyutlari ile 6z soguklugun alt boyutlar
olarak ele alinmistir. Gizil degiskenler olarak ise Ol¢eklerin toplam puanlarr alinmistir.
Kurulan hipotetik model Mplus (Muthén ve Muthén, 2017) ile analiz edilmistir. Analize
iliskin diyagram ve elde edilen yol katsayilar1 Sekil 4.1°de verilmektedir.

YD _CE f— 158(025)
|
509 (062) — DE YE
- 184(031) 917(014)
701 (.044) ‘
pY y
1,000 ( 000)>{ k — ;
\ DE K 153(037) ¥ YD } 835(018) »vD_KDYyle— 303 (031)
971 (.049)
. ’ ‘ ‘ 755 (.025)
036(.096) | DEYC [ 414(051) 829 (027)
829 (042) D _YUCH 430 (.037)
“
“ os !

852(017) 892(014) 852(017)
" R S

|
05 0Y| 0s_iz 050z

x — ) Ly

273(.029) 205 (.026) 274(.029)

Sekil 4.1.  Aracilik modeli (DE: Duygusal Ensest; DE YE: DE Yedek Es; DE YC: DE Yarim
CocukluklOS: Oz Sogukluk; OS_OY: OS, Oz Yargilama, OS IZ: OS Izolasyon; OS_OZ:
OS Asint Ozdeslesmel YD: Yetersizlik Duygusu; YD _CK: YD Cesaretin Kirilmast,
YD KDY: YD _Kendi Degerini Yadsima; YD _YUC: YD _Yararsiz Ustiinliik Cabast)
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Yapisal esitlik modellemesinde 6ne siiriilen modelin model uyum degerlerinin
kabul araliginda olmasi gerekmektedir. Bu kapsamda model uyum degerlerinden FIT
degerinin 3> y2/sd <5 olmasi beklenmektedir (Hu ve Bentler, 1999). Mplus iizerinden
yapilan analizlerde modelin FIT degerlerinin model {izerinde higbir modifikasyon
yapilmaksizin kabul edilebilir aralikta oldugu goriilmiistiir (y2/sd = 2.93). Diger model
uyum degerlerinden CFIl ve TLI degerlerinin .90 {izerinde olmas1 gerekirken RMSA ve
SRMR degerlerinin .08 altinda olmasi gerekmektedir (Hu ve Bentler, 1999).
Analizlerde model uyum degerlerinin kabul edilebilir araliklarda oldugu belirlenmistir
(CFI = .98; TLI=.97; RMSEA=.07; SRMR=.03). Sonug olarak yapilan yol analizi 6z
soguklugun duygusal ensest ile yetersizlik duygusu arasinda anlamli bir kismi aracilik

rolii oynadigi belirlenmistir. Sonuglar Tablo 4.4’°te ayrica verilmektedir.

Tablo 4.4. Duygusal ensest ile yetersizlik duygusu arasindaki iligkide 6z soguklugun araciltk rolii analizi

Degiskenler § SH p
Toplam Etki

Duygusal Ensest — Yetersizlik Duygusu .50 .04 .00
Direkt Etki

Duygusal Ensest — Oz-sogukluk 41 .05 .00
Duygusal Ensest — Yetersizlik Duygusu 15 .04 .00
Oz-sogukluk— Yetersizlik Duygusu .82 .03 .00
Toplam Dolayh Etki

Duygusal Ensest — Oz-sogukluk Y 04 00
— Yetersizlik Duygusu

Spesifik Dolayh Etki

Duygusal Ensest — Oz-sogukluk 34 04 00

— Yetersizlik Duygusu

SH= Standart Hata

Tablo 4.4. incelendiginde yapilan analizde duygusal ensest yasantilarinin
yetersizlik duygusu iizerinde toplam etkisinin pozitif ve anlamli oldugu goriilmektedir
(B= .50, p<0.01). Ayrica duygusal ensest yasantilarinin yetersizlik duygusu iizerinde (B=
.15, p<0.01) ve 6z sogukluk iizerinde (B= .41, p<0.01) direkt etkisi pozitif ve anlamlidir.
Bunun yaninda 6z soguklugun yetersizlik duygusu iizerindeki direkt etkisi pozitif ve
anlamhdir (B= .82, p<0.01). Ek olarak duygusal ensest ile yetersizlik duygusu
arasindaki iliskide 6z soguklugun toplam dolayli etkisi (= .34, p<0.01) ve spesifik
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dolayl etkisi (B= .34, p<0.01) pozitif ve anlamlidur.

Daha agik ifade etmek gerekirse, Sekil 4.1 ve Tablo 4.4. incelendiginde duygusal
ensest yasantilarinin tek basina yetersizlik duygusu tlizerindeki direkt etkisi .15 giiciinde
oldugu goriilmekte; bu da zayif bir etkiyi ifade etmektedir. Ancak duygusal ensestle
yetersizlik duygusu arasindaki iligskiye 6z soguklugun kismi araciligi eklendiginde etki
.34 giiciine ¢ikmaktadir. Dolayisiyla 6z sogukluk degiskeninin duygusal ensest ile
yetersizlik arasindaki iligkiyi giiclendirdigi; duygusal ensest yasantilarinin yetersizlik
duygusu tizerindeki etkisinin biiylikk oranda 0z sogukluk araciligiyla oldugu

dogrulanmaktadir.

4.5. Ek Baz1 Bulgular

Bu caligsmada katilimcilarin cinsiyetlerine ve egitim durumlarina gore yetersizlik
duygusu, 6z sogukluk ve duygusal ensest diizeylerinin farklilagip farklilasmadigina da
bakilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda oOncelikle bagimsiz gruplar t testi analizinin
yapilmasi i¢in 6n sart olan gruplar arasinda varyans homojenligine bakilmistir. Varyans
homojenligi Levene testi ile incelenmistir. Bu kapsamda gruplar arasinda varyans
homojenligi i¢in Levene testi degerinin .05 {izerinde olmasi gerekmektedir (Tabachnick
ve Fidell, 2013). Bagimsiz gruplar t testi analizi kapsaminda incelenen gruplarin bu
kriteri sagladigi goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.5 ve Tablo 4.6).

4.5.1. Degiskenlerin toplam puaninin cinsiyete gore anlamh olarak farkhlasip

farkhilagsmadigina iliskin bulgular

Ek bir analiz olarak degiskenlerin katilimcilarin cinsiyetine goére anlamli olarak
farklilasip farklilagmadigi incelenmistir. Analiz bulgular1 Tablo 4.5’te verilmektedir.
Yapilan analizde duygusal ensest toplam puani i¢in Levene testi degeri .06, 6z sogukluk
toplam puani i¢in Levene testi degeri .94 ve yetersizlik duygusu toplam puani i¢in
Levene testi degeri .80 olarak bulunmustur. Tablo 4.5’te goriildiigii lizere duygusal
ensest toplam puaninin cinsiyete gore anlamli olarak farklilastigi bulunmustur (t= 2.09,
p<.01). Bu farkliliga gore kadmlarmn duygusal ensest toplam puam (X= 27.70)
erkeklerin duygusal ensest toplam puanindan (X= 24.53) anlamli olarak daha yiiksek
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bulunmustur. Bunun yaninda 6z sogukluk toplam puanini cinsiyete gore anlamli olarak
farklilasmadigr bulunmustur (t= 1.24, p>.05). Ayrica yetersizlik duygusu toplam

puanini cinsiyete gore anlamli olarak farklilasmadigi bulunmustur (t= 1.26, p>.05).

Tablo 4.5. Degiskenlerin toplam puaninin cinsiyete gore bagimsiz grup t testi analizi

Degiskenler Cinsiyet N X Ss t p

Duygusal Ensest Kadin 304 27.70 12.33 2.09** .03
Erkek 77 24.53 10.01

Oz Sogukluk Kadin 304 34.87 11.97 194 91
Erkek 77 32.97 12.30

Yetersizlik Duygusu Kadin 304 51.88 15.75 1.26 20
Erkek 77 49.34 15.99

**p< .01, Ss= Standart Sapma
4.5.2. Degiskenlerin toplam puaninin egitim durumuna gore anlamh olarak
farkhlasip farkhlasmadigina iliskin bulgular

Ek bir analiz olarak degiskenlerin katilimcilarin egitim durumuna gére anlamh
olarak farklilasip farklilasmadigi incelenmistir. Analiz bulgularn1 Tablo 4.6’da

verilmektedir.

Tablo 4.6. Degiskenlerin toplam puaninin egitim durumuna gore bagimsiz grup t testi analizi

Degiskenler Egitim Durumuna N X Ss t p

Duygusal Ensest Lisans Oncesi 121 27.93 12.03 67 33
Lisans ve Lisansiistii 260 26.65 11.94

Oz Sogukluk Lisans Oncesi 121 33.32 11.92 -1.29 19
Lisans ve Lisansiistii 260 35.03 12.08

Yetersizlik Duygusu Lisans Oncesi 121 50.76 16.24 _50 61

Lisans ve Lisansusti 260 51.64 15.62

*p< .05, Ss= Standart Sapma

Yapilan analizde duygusal ensest toplam puani i¢in Levene testi degeri .44, 0z-
sogukluk toplam puani i¢in Levene testi degeri .46 ve yetersizlik duygusu toplam puani
icin Levene testi degeri .76 olarak bulunmustur. Tablo 4.6’da goriildiigi tizere duygusal

ensest toplam puanimi egitim durumuna gore anlamli olarak farklilagsmadigi
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bulunmustur (t= .67, p>.05). Ayrica 6z sogukluk toplam puani egitim durumuna gore
anlamli olarak farklilagsmadig1 bulunmustur (t=-1.29, p>.05). Bunun yaninda yetersizlik
duygusu toplam puaninin egitim durumuna gore anlamli olarak farklilasmadigi

bulunmustur (t= .50, p>.05).

62



5. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boéliimde sirasiyla “Sonu¢” baghigi altinda duygusal ensest yasantilari, 6z
sogukluk ve yetersizlik duygusu arasindaki iliskilere iligskin sonuglar, duygusal ensest
yasantilar1 ile 6z soguklugun yetersizlik duygusu tlizerindeki etkilerine iligkin sonuglar,
duygusal ensest yasantilart ile yetersizlik arasindaki iligkide 6z soguklugun aracilik
etkine iliskin sonuglar ve demografik verilerle degiskenler arasindaki bazi ek bulgulara
iliskin sonuglar sunulmaktadir. “Tartisma” baslig1 altinda elde edilen sonuglar kuramsal
belirlemeler ve literatiir bulgular1 1s131nda tartisilmistir. Son olarak “Oneriler” baslig
altinda bu aragtirmanin bulgularindan yola ¢ikarak ileriye doniik arastirma ve

uygulamalara yonelik 6nerilerde bulunulmustur.

5.1. Sonug¢

Bu boliimde duygusal ensest yasantilari, 6z sogukluk ve yetersizlik duygusu
arasindaki iligkilere iliskin sonuglar, duygusal ensest yasantilar1 ile 6z soguklugun
yetersizlik duygusu tizerindeki etkilerine iligkin sonuglar, duygusal ensest yasantilari ile
yetersizlik arasindaki iliskide 6z soguklugun aracilik etkine iliskin sonuglar ve
demografik verilerle degiskenler arasindaki bazi ek bulgulara iliskin sonuglar yer

almaktadir.

5.1.1. Duygusal ensest yasantilari, 6z sogukluk ve yetersizlik duygusu arasindaki

iliskilere iliskin sonuclar

Bu calismanin birinci amaci duygusal ensest yasantilari, 6z sogukluk ve
yetersizlik duygusu arasindaki iligkilerin incelenmesidir. Duygusal ensest yasantilarinin
diizeyi Duygusal Ensest Olgegi (Cimsir ve Akdogan, 2021), 6z sogukluk yasantilarmnin
diizeyi Oz Sefkat Olgeginin (Akin, Akin ve Abaci, 2007) Oz Sogukluk alt boyutu,
yetersizlik duygusunun diizeyi ise Yetersizlik Duygusu Olgegi (Akdogan ve Ceyhan,
2014b) araciligiyla elde edilmistir. Calismanin temel amaci dogrultusunda oncelikle
sOzii edilen degiskenlere iliskin toplam puanlar arasindaki iligkiler daha sonra da
Olceklerin alt boyutlar1 arasindaki iligkiler incelenmistir. Sonuglar 6lgeklerden elde

edilen toplam puanlar baglaminda degerlendirildiginde duygusal ensest ile 6z sogukluk

63



arasinda r=.36, duygusal ensestle yetersizlik duygusu arasinda r=.45, 6z sogukluk ile
yetersizlik duygusu arasinda ise r=.80 diizeyinde pozitif yonde ve anlaml iligkiler
oldugunu gostermistir. Ayrica Olgeklerin  alt boyutlar1 arasindaki  korelasyon
katsayilarinin r=.24 ile r=.78 arasinda degistigi ve hepsinin pozitif yonde ve anlamlh
oldugu belirlenmistir. Bu korelasyonlar i¢inde en yiiksek iligskinin yetersizlik duygusu
ile 6z sogukluk arasinda (r=.80 p<.001) en diisiik iliskinin ise 6z soguklugun asirt
0zdeslesme alt boyutu ile duygusal ensestin yedek es alt boyutu arasinda (r=.24, p<.001)

oldugu saptanmistir.

5.1.2. Duygusal ensest yasantilar: ve 6z soguklugun yetersizlik duygusu iizerindeki

yordayicihigina iliskin sonuclar

Arastirmanin ikinci amacit dogrultusunda duygusal ensest yasantilar1t ve 06z
soguklugun yetersizlik duygusu {izerinde yordayict etkisinin olup olmadiginin
incelenmistir. Bu amag¢ dogrultusunda yapilan analizlerde duygusal ensest, yetersizlik
duygusunu pozitif yonde anlamli olarak yordamakta (B= .45, p<0.01) ve tek basina
yetersizlik duygusunun %20’sini agiklamaktadir. Ayrica 6z sogukluk da yetersizlik
duygusunu pozitif yonde anlamli olarak yordamaktadir (B= .74, p<0.01). Duygusal
ensest ve 6z soguklugun yetersizlik duygusu iizerindeki ortak etkisine bakildiginda ise

iki degiskenin birlikte yetersizlik duygusunun %67’sini agikladig1 sonucuna ulagilmastir.

5.1.3. Duygusal ensest yasantilari ve yetersizlik duygusu arasindaki iliskide 6z

soguklugun roliine iliskin sonug¢lar

Calismanin tiglincti amact dogrultusunda duygusal ensest yasantilari ve yetersizlik
duygusu arasindaki iligkide 6z soguklugun anlamli bir araci roliiniin olup olmadiginin
aragtirtlmas1 hedeflenmistir. Yapilan analizlerde duygusal ensest yasantilarinin
yetersizlik duygusu iizerinde toplam etkisinin pozitif ve anlamli oldugu belirlenmistir
(B= .50, p<0.05). Ayrica duygusal ensest yasantilarinin yetersizlik duygusu iizerinde (=
.15, p<0.05) ve 6z sogukluk iizerinde (B= .41, p<0.05) direkt etkisi pozitif ve anlamlidir.
Bunun yaninda 6z soguklugun yetersizlik duygusu tizerindeki direkt etkisi pozitif ve
anlamhdir (B= .82, p<0.05). Ek olarak duygusal ensest ile yetersizlik duygusu
arasindaki iliskide 6z soguklugun toplam dolayl etkisi (= .34, p<0.05) ve spesifik
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dolayli etkisi (B= .34, p<0.05) pozitif ve anlamlidir. Elde edilen sonuclara topluca
bakildiginda fit indeksleri de kurulan hipotetik modelin istatistiksel olarak
dogrulandigimi ortaya koymustur (y2/sd = 2.93, p<.001; CFI =.98; TLI=97;
RMSEA=.07; SRMR=.03).

5.1.4. Demografik verilerle degiskenler arasindaki iliskilere dair bazi1 ek bulgulara

iliskin sonuclar

Bu c¢alismada {i¢ temel amacin yaninda bazi ek analizler de gerceklestirilmistir.
Bu analizlerde belirlenen amaclar dogrultusunda yapilan analizlere ek olarak
katilmcilarin cinsiyetlerine ve egitim durumlarina gore yetersizlik duygularmnin,
duygusal ensest yasantilarmin ve 6z sogukluk yasantilarinin  farklilasip
farklilasmadigina bakilmistir. Analizlerde yetiskin bireylerin duygusal ensest
yasantilarinin cinsiyete gore anlaml olarak kadinlar lehine farklilagtig1 ancak yetersizlik
duygusu ve 6z soguklugun cinsiyete gore farklilasmadigi tespit edilmistir. Ayrica ii¢
degisken bazinda da egitim durumuna gore katilimcilar arasinda bir fark tespit

edilmemistir.

5.2. Tartisma

Bu boliimde duygusal ensest yasantilari, 6z sogukluk ve yetersizlik duygusu
arasindaki iligkilere yonelik sonuglar, duygusal ensest yasantilari ile 6z soguklugun
yetersizlik duygusu iizerindeki etkilerine iligkin sonuglar, duygusal ensest yasantilari ile
yetersizlik duygusu arasindaki iliskide 6z soguklugun aracilik etkisine iliskin sonuglar

ilgili literatiir 15181nda tartisilmaktadir.

Bu arastirmada yetersizlik duygusu toplam puani ile duygusal ensest toplam puant
arasinda r=45 diizeyinde pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.
Ayrica iki degiskenin alt boyutlar1 arasinda da cesitli diizeylerde ancak anlamli ve
pozitif yonlii iligkiler oldugu belirlenmistir. Calisma kapsaminda yetersizlik duygusu ile
0z sogukluk arasinda da toplam puanlar baglaminda r=.80 olmak iizere degiskenlerin
tiim alt boyutlar1 arasinda cesitli diizeylerde anlamli ve pozitif yonlii iliskiler oldugu

tespit edilmistir. Benzer bigimde duygusal ensest ile 6z sogukluk toplam puanlari
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arasinda da .36 olmak {izere yine bu degiskenlerin tiim alt boyutlar arasinda pozitif ve

anlamli iligkiler ortaya konmustur.

Yukarida sOzii edilen korelasyon sonuglari regresyon analiziyle de
desteklenmektedir. Nitekim gerceklestirilen asamali regresyon analizi sonucu duygusal
ensestin tek basina yetersizlik duygusunu pozitif yonde anlamli olarak yordadig1 ve (B=
45, p<0.01) %20’sini agikladig1; duygusal ensest ile 6z sogukluk birlikte ele
alindigindaysa yetersizlik duygusunun %67’ sini agikladig: goriilmiistiir. S6z konusu iki
degiskenin yetersizlik duygusuna iligkin varyansin %67 sini agiklamasi 6z sogukluk ve
duygusal ensestin yetersizlik duygusunun dnemli iki dinamigi oldugunu gostermektedir.
Ote yandan bu bulgular genel olarak degerlendirildiginde duygusal ensest diizeyi
yiiksek olan bireylerin ayni zamanda 6z sogukluk diizeylerinin ve yetersizlik duygusu
diizeylerinin de yiiksek oldugu anlamina gelmektedir. Ancak deneysel bir desenle
gergeklestirilmemis olan bu calismadan elde edilen bu sonuglari dogrudan bir neden
sonug iligkisi gibi ele almak uygun olmayacaktir. Bununla birlikte bu bulgular kuramsal
olarak s6z konusu degiskenler arasinda iligkiler oldugu yoniindeki belirlemeleri (Choi
vd., 2014; Reffi vd., 2019; Messman Moore ve Bhuptani, 2020; Kara vd., 2024)
destekler niteliktedir.

Calisma kapsaminda ayrica {i¢ degisken arasindaki korelasyonel ve regresyona
dayali sonuclar1 daha derinlemesine anlamak icin 6z soguklugun duygusal ensestle
yetersizlik duygusu arasinda anlamli bir araci rol oynayip oynamadigi da test edilmistir.
Bu amag¢ dogrultusunda kurulan hipotetik modelin test edilmesi sonucunda duygusal
ensest yasantilarinin yetersizlik duygusu tlizerinde tek basina direkt etkisinin pozitif
yonde ve anlamli ancak zayif oldugu sonucuna ulagilmistir (B= .15, p<0.05). Ek olarak
duygusal ensest ile yetersizlik duygusu arasindaki iliskide 6z soguklugun toplam dolayli
etkisinin (f= .34, p<0.05) ve spesifik dolayl etkisinin (= .34, p<0.05) pozitif yonlii ve
anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonucunda duygusal ensest
yasantilarinin yetersizlik duygusuna etkisinin biiylik oranda 6z sogukluk araciligiyla
oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda 6z soguklugun da tipki yetersizlik duygusu gibi
duygusal ensestten etkilenen bir 6zellik gosterdigi anlagilmaktadir. Diger bir deyisle
duygusal ensest bir neden 6z sogukluk ve buna bagli olarak gelisen yetersizlik duygusu
ise birer sonug¢ olarak degerlendirilebilir. Bu ii¢ degiskene iliskin kuramsal bilgiler gz

Ontine alindiginda bu degerlendirme daha anlasilir olmaktadir. Nitekim duygusal enseste
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ugrayan bireylerin diigiik 6z sevgi, kendinden utanma (Cankardas Nalbantcilar, 2018),
kendini basarisiz algilama/basarilarin1 gz ardi etme (Love ve Robinson, 1991) gibi
kendilerine iliskin olumsuz psikolojik egilimler yasadiklar1 ve bu olumsuz egilimlerin

de ayn1 zamanda yetersizlik duygusunun birer gostergesi oldugu goriilmektedir.

Literatiirde dogrudan yetersizlik duygusu, duygusal ensest ve 6z sogukluk
arasindaki iliskileri inceleyen bir arastirmaya rastlanmamistir. Bununla birlikte yapilan
belirlemeler bu ii¢ degisken arasindaki iligkiyi destekler niteliktedir. S6z gelimi elde
edilen sonu¢ her ne kadar duygusal ensestin yetersizlik duygusuna yol actig1 yoniinde
bir neden sonug iligkisi gibi degerlendirilemese de Love ve Robinson’un (1991)
duygusal ensestin yetersizlik duygusuna neden olabilecegi yoniindeki belirlemeleriyle
uyumludur. Ote yandan literatiir incelendiginde yetersizlik duygusu ve duygusal ensest
arasindaki iligkilere dair yapilmis bir arastirmaya rastlanmamistir. Benzer bigimde bu
bulgu Celik (2013) tarafindan yapilan arastirmada babanin olmadig1 veya yok olarak
algilandig ailelerde sinirlarin belirgin olmaktan ¢ikip i¢ ice girdigi ve boyle ailelerde
cocuklarin yetigkin olduklarinda yetersizlik duygulari yasayabilecegi yoOniindeki

belirlemelerle de uyumludur.

Kara ve arkadaslar1 (2024) tarafindan yapilan ¢alismada yetersizlik duygusu ile
hem 6z soguklugun hem de 6z sefkatin iliskileri incelenmistir. Yetersizlikle 6z sogukluk
arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonlii anlamli iligki, 6z sefkatle ise negatif yonlii
anlamli iliski bulunmustur. Choi ve arkadaslar1 (2014) tarafindan yiiriitiilen 6z sefkati
diisiik ve yiiksek bireylerin yetersizlik duygularma kapilma derecelerinin incelendigi
arastirmada diisiik 6z sefkat diizeyine sahip bireylerin daha kolay yetersizlik duygusuna
kapilabildikleri; 6z sefkatin yetersizlik duygusu i¢in koruyucu bir faktér oldugu
sonucuna ulasilmistir. Literatlirdeki bu sonuglar bu caligmanin bulgulariyla uyumlu
olarak 6z soguklugun yetersizlik duygusunun gelisiminde 6nemli yordayici bir faktor
oldugunu ortaya koymaktadir. Yetersizlik duygusunun Onemli bir bileseni kendi
degerini yadsimaktir (Akdogan, 2012). Bireyin kendi degerini yadsimasinin temelde
kendine hak ettiginden daha az deger vermesi anlamina da geldigi sdylenebilir. Bu
baglamda 6z soguklugun yetersizlik duygusu yasayan bireylerde goriilmesi sasirtici
olmamaktadir. Sonu¢ olarak elde edilen bulgunun yetersizlik duygusunun
kaynaklarindan birisinin de 6z sogukluk oldugunu ortaya koymasi, yetersizlik duygusu

literatiiriine yapilan yeni bir katki olarak degerlendirilebilir.
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Literatiir incelendiginde 6z sogukluk veya 6z sefkat ile duygusal ensest arasindaki
iligkilere dair yapilmis bir aragtirmaya rastlanmamistir. Bununla birlikte ¢ocukluk cagi
kotii muamele (duygusal ihmal ve istismar yasantilar1 da dahil olmak iizere) ile 6z
sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugunu ortaya koyan ¢esitli ¢alismalar
bulunmaktadir (Bkz. Vettese vd., 2011; Tanaka vd., 2011; Wu vd., 2018; Reffi vd.,
2019; Tao vd, 2021). Messman Moore ve Bhuptani (2020) tarafindan yapilan
arastirmada 6z soguklugun alt boyutlar1 kullanilarak 6z soguklukla ¢ocukluk ¢ag1 kotii
muamele arasinda bir iliski olup olmadigi arastirllmistir. Arastirma sonucunda 6z
soguklugun alt boyutlari ile duygusal ihmal ve istismar1 da kapsayan ¢ocukluk ¢agi kotii
muamele arasinda pozitif yonde anlamli iligski bulunmustur. Ayrica ¢alismada 6zellikle
duygusal ithmal/istismar ile 6z sefkat arasinda negatif yonlii giiclii bir iligski bulunmustur.
Duygusal ensestin sagliksiz ebeveyn-¢ocuk iliskileriyle karakterize oldugu (Hart,
Binggeli ve Brassard, 1997; Johnson, 1997; 2012; Cimsir ve Akdogan, 2021)
diisiiniildiglinde bu aragtirmanin sonuglarinin séz konusu literatiirle desteklendigi
sOylenebilir. Ayn1 zamanda elde edilen bulgu duygusal ensest ile 6z sogukluk arasinda
bir neden sonug iliskisi ortaya koymasa da iki degiskenin birbirlerini etkiledigi
gercegine kanit sunar niteliktedir. Flynn ve arkadaslart (2014) tarafindan yapilan
boylamsal bir ¢alismada, ¢cocukluk ¢agindaki kotii muamelenin diisiik 6z deger iizerinde
yordayict etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Diisiik 6z deger kavraminin aile,
Ogretmen ve akranlarin olumsuz geri bildirimleri ve siirekli baskalariyla kiyaslanma
sonucu olustugu ve kendi yeteneklerini ve basarilarini kiiclimseme olarak ele alindig:
(Harter, 1988) goz oniine alindiginda bu yasantinin yetersizlik duygusunun “kendi
degerini yadsima” boyutuyla paralellik gosterdigi goriilebilir. Bu baglamda s6z konusu

arastirma bulgulart ile bu ¢alismanin bulgularinin da benzer oldugu sdylenebilir.

Literatiir bilgileri bu ¢alismanin duygusal ensest ile yetersizlik duygusu arasindaki
iliskilere yonelik sonuglarini da destekler niteliktedir. Berlin ve Dodge (2004),
cocukluk c¢ag1 koti muamelelerinin  yetiskin  yasamindaki iliski sorunlarimi
yordayabilecegini gostermistir. Bu yasantilarin ayn1 zamanda duygusal ensestin de
gostergeleri oldugu goz oniine alindiginda duygusal ensestin yetersizlik duygularina yol
acabilecegi ileri stiriilebilir. Maxfield ve arkadaglar1 (2023) tarafindan yiiriitiilen
calismada ¢ocukluk ¢agi kotlii muamelenin orta yasa uzanan biligsel islevsellikte azalma

ve sosyal izolasyonu Ongorebilecegi sonucuna ulagilmistir. Yetersizlik duygusunun
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temellerinde sosyal duygularin eksikligi oldugundan (Adler, 2002; 2017) ilgili
sonuclarin yetersizlik duygusu iizerinde yordayict etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir.
Flynn ve arkadaslar1 (2014) tarafindan ergenler iizerinde gergeklestirilen boylamsal
calismada, ¢ocukluk ¢agi kotii muamelenin etkilerinin anlagilmasi i¢in kurulan model
iki yil arayla test edilmistir. Calisma sonucunda ¢ocukluk ¢agindaki koétii muamelenin
diisiik 6z deger lizerinde yordayici etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Diisiik 6z deger
kavramimin aile, O0gretmen ve akranlarin olumsuz geri bildirimleri ve siirekli
baskalartyla kiyaslanma sonucu olustugu ve kendi yeteneklerini ve basarilarini
kiicimseme olarak ele alindig1 (Harter, 1988) goz oOniine alindiginda bu yasantinin
yetersizlik duygusunun “kendi degerini yadsima” boyutuyla paralellik gosterdigi
goriilebilir. Bu baglamda s6z konusu arastirma bulgular ile bu ¢alismanin bulgularinin
benzer oldugu soylenebilir. Flynn ve arkadaslar1 (2014) tarafindan gelistirilen bu model
ayrica ¢ocukluk cagindaki kotii muamelenin ergenlik doneminde diisiik benlik degeri,
diisiik iligki kalitesi ve semptomlara yonelik ileriye doniik katkisini aragtirmaktadir.
Buna gore, cocukluk ¢agi kotli muamelenin ergenligin basinda yetersizlik duygusuna
neden oldugu, bu etkinin ergenligin sonunda biiyiik oranda arttig1 sonucuna ulasilmistir.
Bu bulgular duygusal ensest yasantilarinin yetersizlik duygusuna etkisini gostermekte

ve yetiskinlik yasamindaki uzun siireli etkisini vurgulamaktadir.

Sonug olarak bu ¢alismanin bulgulari yetersizlik duygusunun temelinde duygusal
ensest ve buna bagli olarak gelisebilen 6z soguklugun 6nemli birer faktér oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu yoOniiyle arastirmanin sonuglari kuramsal olarak siklikla
tizerinde durulan yetersizlik duygusunun dinamiklerine iligkin gorgil kanitlar
gostermektedir. Ote yandan géreceli olarak daha kolay miidahale edilebilir bir degisken
olan 6z soguklugun duygusal ensest ile yetersizlik duygusu arasinda anlamli bir roliiniin
oldugunun ortaya konmus olmasi; ¢alismanin psikolojik danisma uygulamalarina bir
katkis1 olarak degerlendirilebilir. Nitekim yukarida c¢esitli yerlerde deginildigi gibi 6z
sefkat gelistirilebilen bir 6zellik oldugundan (Erkog, 2007) ve 6z sefkatin olmayis1 6z
sogukluk olarak ifade edildiginden (Neff, 2016) 6z sogukluk degistirilebilen bir
psikolojik yasantidir ve bu g¢alisma 6z sogukluk iizerinden yetersizlik duygusu ve
duygusal ensest yasantilarinin olumsuz sonuglarina miidahale etmeyi miimkiin

kilmaktadir.
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5.3. Oneriler

Bu bolimde ileriye yonelik arastirmalar ve uygulayicilar igin Onerilerde

bulunulmaktadir.

5.3.1. Arastirmacilara oneriler

1. Bu arastirmada duygusal ensest yasantilar1 ile yetersizlik duygusu arasindaki
iliskide 6z soguklugun araci bir roliiniin olup olmadigi incelenmis ve duygusal ensestin
yetersizlik duygusunu yordamasinda en biiylik katkinin 6z sogukluk araciligiyla oldugu
goriilmiistiir. Ancak calismaya 6z sefkatin araci rolii dahil edilmemistir. iki degisken
arasindaki iliskide 6z sefkatin araci roliinlin incelenmesi elde edilen bulgunun daha

saglam bir temele oturmasinda etkili olacaktir.

2. Bu calisma 18 ila 75 yas aras1 381 yetiskin birey lizerinde yapilmistir. Yas
skalas1 ¢ok genis oldugundan ve her yas grubu i¢in yorum yapilacak sayida katilimciya
ulasilamadigindan gelecek arastirmalarda farkli yas araliklarinda yeterli sayida
katilimciyla s6z konusu mekanizmanin ne sekilde isledigi ortaya konabilir. Benzer

durum demografik degiskenler i¢in de sinanabilir.

3. Bu arastirmadan elde edilen bulgularin boylamsal ¢alismalarla desteklenmesi
kuramsal belirlemelere ¢ok daha saglam gorgiil kanitlar ortaya koyabilecektir. Bu

baglamda s6z konusu degiskenlerle ilgili boylamsal ¢alismalar desenlenebilir.

4. Bu calismadan elde edilen 6z soguklugun duygusal ensest ile degersizlik
arasinda araci bir rol oynadig1 yoniindeki bulgu deneysel desenlerle de ortaya konabilir.
Bu baglamda 6z soguklukla ilgili olarak gelistirilebilecek grupla psikolojik danigma

programlarinin yetersizlik duygusunu diisiirmede etkili olup olmadigi incelenebilir.

5. Bu galismadan elde edilen bulgular nicel verilere dayanmaktadir. Elde edilen
bulgularin derinlemesine anlasilabilmesi igin nitel desene dayali ek arastirmalar

gergeklestirilebilir.

6. Bu arastirmada duygusal ensest kavrami ele alinmistir. Ancak gerek iilkemiz

gerekse yabanci literatiirde bu kavramla ilgili ¢ok az ¢alisma oldugu gozlenmistir. Bu
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kavramin duygusal ihmal/istismardan farkinin anlasilmasi i¢in daha fazla calisma

yapilmasi gerektigi diistiniilmektedir.

7. Oz sogukluk kavrami 6z sefkatin tersi olarak ele alinmakta ancak diger
degiskenlerle iliskisinin a¢iklanmasinda literatiirde agiklik bulunmaktadir. Bu kavramin
0z sefkatle birlikte ve ayri olarak hangi kavramlarla iliski igerisinde oldugunun

incelenmesi Onerilmektedir.

5.3.2. Uygulayicilara oneriler

1. Uygulama alaninda danismaya gelen danisanlarin 6nemli bir kismi yetersizlik
duygusunun gdostergeleri nedeniyle huzursuzluklarini dile getiren kisilerdir. Nitekim
yetersizlik duygusu ¢agimizin yarismaci toplumlarinda yasanmasi kacinilmaz bir
duygudur (Akdogan, 2012). Bununla birlikte her ne kadar gilinlimiiz yarisma
kosullarinin bireylerin yetersizlik duygularini tetikledigi gozlemlense de yetersizlik
duygusunun siddetli yasanip yasanmamasi bu duyguya iliskin dinamiklerin neler
olduguyla yakindan iliskilidir. Adler’e (2002; 2017; 2023) gore olumsuz aile atmosferi
yetersizlik duygularinin temelinde yer almaktadir. Literatiir ve bu c¢alismanin bulgulari
1s51¢inda olumsuz aile atmosferinin 6nemli bir parcasinin duygusal ensest oldugu
sOylenebilir. Dolayisiyla yetersizlik duygusu nedeniyle yardim arayisinda olan
bireylerin erken donem yasantilar1 i¢inde duygusal ensestin olup olmadiginin

degerlendirilmesi terapdtik siiregte olduk¢a 6nemli bir yaklagim olacaktir.

2. Bu calismada duygusal ensest yasantilarinin yetersizlik duygusunun yani sira
basta 6z sogukluk olmak {izere zorlayic1 duygu, diisiince ve davraniglara yol agabilecegi
belirlenmistir. Bu nedenle 6zellikle okul dncesi kademesindeki egitimciler aile i¢indeki
uygun rol ve smirlar ve duygusal ensestin sonuglarin1 dikkate alarak aileleri
bilgilendirmeleri veya onlara rehberlik etmeleri son derece onemlidir. Ozellikle okul
bilinyesinde calisan psikolojik danigsmanlar gerekli psikolojik destegi verme noktasinda

veli ve 6gretmenlere yardimer olabilirler.

3. Onleyici rehberlik hizmetleri kapsaminda okullarda ihmal ve istismari
Onlemeye yonelik veli ve Ogrencilerle yiiriitiilen bilgilendirici ¢alismalarda duygusal

enseste iligskin bilgilendirmeler bu psikolojik yasantiyla ilgili veli ve 6grencilerin
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farkindalik kazanmalarina hizmet edebilecektir.

4. Bu calisma sonuglar1 ve literatiir yetersizlik duygusunun yikici etkilerinin
yetigkinlik yillarina kadar uzandigim1 ve yetersizlik duygusunun duygusal ensestin de
dahil oldugu olumsuz aile dinamiklerinden kaynaklandigini goéstermektedir. Bu nedenle
sosyal hizmet uzmanlarina olumlu aile atmosferi ve uyumlu evlilikler konusunda evli ve
bekar bireylere bilgi ve destek sunmalari Onerilmektedir. Benzer bigimde, aile
danigsmanlarina ciftlerle ¢alisirken aile dinamiklerini, ebeveynlerin aile i¢inde aldiklari
ve ¢ocuklarina uygun gordiikleri rolleri géz onilinde bulundurarak danisanlarina destek

sunmalar1 Onerilmektedir.

5. Yetersizlik duygusu patolojik olmadiginda bireyler i¢in motive edici bir unsur
olabilmektedir. Bu nedenle uygulayicilara yetersizlik duygulariyla saglikli olarak nasil

bas edilecegi noktasinda bilgi ve destek sunmalar1 6nerilmektedir.

6. Bu ¢alismada duygusal ensestin 6z sogukluk tlizerinden; dolayisiyla 6z sefkat
yoksunlugu lizerinden yetersizlik duygusuna yol agtigi belirlenmistir. Bu baglamda
yetersizlik duygusu temali bireysel ve grupla psikolojik danigma caligmalarinda bu

degiskenlerin ii¢iliniin de etkilesim halinde oldugu akilda tutulmalidir.

7. Duygusal ensest ve yetersizlik duygusunun temelleri g¢ocukluk yillarina
dayandigindan (Love ve Robinson, 1992; Adler, 2002) bu yasantilar1 ge¢irmis yetiskin
bir birey icin dogrudan bu kavramlart caligmak i¢gorii kazaniminin Gtesine
gecemeyecektir. Diger bir deyisle duygusal ensest ve yetersizlik duygusu deneyimi
gecirmis olan yetigkinler psikolojik danigma siirecinde icgdrii kazansalar da bu
i¢goriiniin eyleme donlismesi ¢ok kolay goriinmemektedir. Bu baglamda dogrudan bu
kavramlardan ziyade hali hazirda iizerinde ¢alisilabilecek 6z sogukluk gibi yasantilara
odaklanmak yetersizlik duygusu ve duygusal ensestin etkilerini azaltmada islevsel bir
yol olarak diisliniilebilir. Sonug¢ olarak bu g¢alismada elde edilen duygusal ensestin 6z
sogukluk iizerinden dolayisiyla 6z sefkat yoksunlugu iizerinden yetersizlik duygusuna
yol actig1 yoniindeki bulgusu; uygulamacilarin degistirilebilir bir 6zellik olarak
degerlendirilen 6z soguklukla (Erkog, 2007) calismalari i¢in ek bir bilimsel kanit olarak
degerlendirilebilir. Bu baglamda okullarda calisan psikolojik danigmanlar veya diger
ruh saghgir calisanlarinin  bireysel veya grupla psikolojik danigma siireclerinde

danmisanlarinin = 6z sogukluk yasantilar1 iizerine yogunlasarak calismalarini
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stirdiirmelerinin ¢ok islevsel oldugu sdylenebilir.

8. Kendi c¢ocukluk yillarinda kok aileleri tarafindan duygusal enseste maruz kalan
bireylerin ebeveyn olduklarinda kendi ¢ocuklarina duygusal ensest uygulamalari
olasiligini artirmaktadir [National Research Council (NRC), 2013]. Bu nedenle ailelerin
ebeveyn olmadan oOnce bu konuda farkindalik kazanmalari ve destek almalari

Onerilmektedir.
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EK-1. Arastirma Goniillii Katilim Formu

ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU
Degerli Katilimei,

Bu ¢alisma, Anadolu Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Boliimii yiiksek
lisans tez arastirma ¢alismasi olup bireylerin bazi psikolojik yasantilarini incelemek
amacini tagimaktadir. Calisma, Dog. Dr. Ramazan Akdogan danismanliginda, Rehberlik
ve Psikolojik Danismanlik Yiiksek Lisans Ogrencisi Biisra Nur Ylizer tarafindan
yiritilmektedir.

Bu calismaya katilmak goniilliilik esasmna dayanmaktadir. Isminizi yazmak veya
kimliginizi aciga c¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda degilsiniz. Arastirma kapsaminda
toplanan veriler yalnizca bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacak, bu arastirmanin
amact disinda veya baska bir arastirmada kullanilmayacak ve kimseyle
paylasilmayacaktir. Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz
bulunmaktadir. Sizden toplanan veriler dijital olarak korunacak ve arastirma bitiminde
arsivlenecek veya imha edilecektir. Katilimmiz esnasinda herhangi bir sebepten
rahatsizlik hissederseniz c¢alismadan istediginiz zaman ayrilabilirsiniz. Calismadan
ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler c¢alismadan ¢ikarilacak ve imha
edilecektir.

Goniilli katilim formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman igin
tesekkiir ederim. Calisma hakkindaki sorularmizi asagidaki e-mail adresine
yoneltebilirsiniz.

Arastirmaci Ad1: Psk. Dan. Biisra Nur YUZER
e-mail:

Bu calismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde ¢aligmadan ayrilabilecegimi
bilerek, verdigim verilerin bilimsel amagla kullanilmasin1 kabul ediyorum.

Katilimcer Ad ve Soyadi:
Imza:

Tarih:



EK-2. Demografik Bilgi Formu

Demografik Bilgi Formu

1. Yasmz: ...............

2. Biyolojik Cinsiyetiniz: [ ]Kadm [ ] Erkek

3. Egitim Durumunuz (Liitfen en son mezun oldugunuz okul tiiriinii isaretleyiniz.):
[] Ilkokul [] Ortaokul [] Lise [] Universite [_] Yiiksek

Lisans/Doktora

4. Calistyor musunuz?: [1Evet ] Hayir

5. MesleBiniz: coocvvviniiniiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e

6. Medeni Durumunuz: [ ] Evli [] Bekar [_] Bosanmis [ | Es vefati

7. Litfen siz 16 vyasina gelene kadarki ebeveyn birliktelik durumunuzu

isaretleyiniz.:

[] Evli ve birlikte  [] Evli ama ayr1 yasiyor [ ] Bosanmuis

[ ] Ebeveynlerimden biri vefat etti. [ ] Ebeveynlerimden ikisi de vefat etti.



EK-3. Yetersizlik Duygusu Olgeginden Segilmis Ornek Maddeler

Aciklama: Asagida bireylerin ¢esitli durumlarda yasadiklar1t duygu, diisiince ve
davranis bigimlerini igeren ifadeler bulunmaktadir. ifadelerin size ne &lciide uygun
oldugunu, karsilarindaki kutucuklarda yer alan 1, 2, 3, 4 veya 5 rakamin1 yuvarlak igine

alarak belirtiniz.

I[saretlemeyi vaparken: olmayi istediginiz veya dosru olduguna inandifiniz ideal

durumlari degil genel yvasam biciminizi dikkate aliniz.

Liitfen her madde icin sadece bir secenek isaretleyiniz ve hi¢cbir maddeyi bos

birakmayiniz.
% g .
= s
s 2 o~ ™ S g3
g5 D E 3
Qa2 S
=
1. Bir ige girismek i¢in birilerinin beni cesaretlendirmesi gerekir. 1 2 3 4 5
4. Onemsenmedigimi hissettigim zaman dfkelenirim. 1 2 3 4 5
8. Mutlulugumun tek kosulu hayattaki basarilarimdir. 1 2 3 4 5
10. Daha ise baglamadan kendi kendime bagaramayacagimi
sOyledigim olur. 1 2 3 4 5
11. Dogrulugundan emin olsam da kabul gérmeyecegini
diisiindiigiim bir fikri sdylememeyi tercih ederim. 1 2 3 4 5
17. Gergekte dogru bulmadigim durumlari/olaylari, sirf
yakinlarim istiyor diye onaylarmis gibi yaparim. 1 2 3 4 5




EK-4. Duygusal Ensest Olgeginden Secilmis Ornek Maddeler

Aciklama: Liitfen asagidaki maddeleri c¢ocuklugunuzda (16
yasina kadar) ebeveynlerinizin biri veya her ikisiyle yasadiginiz
durumlar disiinerek yanitlaymiz.

kisileri diislinerek yanitlayiniz.

Dikkat: Eger c¢ocuklugunuzda ebeveynlerinizin birinden veya
her ikisinden de ayri yasadi iseniz maddeleri birlikte yasadiginiz
ebeveyninizi veya ebeveyniniz olarak nitelendirdiginiz kisi veya

Hicbir Zaman

Her Zaman

2. Evliligindeki (veya romantik iliskisindeki) sorunlari ¢6zebilsin
diye ebeveyn(ler)ime 6giit vermek zorunda kalirdim.

)
N—r

—~
~—

4. Gegmise baktigimda aile huzurumuz i¢in yagimin Stesinde
sorumluluklar yiiklenmis oldugumu fark ediyorum.

~—~
N—r

—~
~

9. Ebeveynlerimden biri (veya romantik partneri) diger
ebeveynimi lizdiigiinde onu yatistirmak bana kalirdi.

0

0

0

0

0

11. Evin sorumluluklarin1 ebeveyn(ler)im yerine ben diisiinmek
zorunda kalirdim.

0

0

0

0

0




EK-5. Oz-Duyarlik Olgeginden Segilmis Ornek Maddeler

Aciklama: Bu oOlgekten elde edilen sonuglar bilimsel bir ¢alismada kullanilacaktir.
Sizden istenilen, bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin ic¢in
en uygun secenegin karsisina ¢arpt (X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda
bulunan; (1) Higbir zaman, (2) Nadiren, (3) Sik sik, (4) Genellikle ve (5) Her zaman
anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye TEK yanit veriniz ve BOS birakmayniz. En

uygun yanitlar1 vereceginizi timit eder, katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

3 Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 11213 als

5 Benim i¢in dnemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, 11213 lals
kendimi bu basarisizlikta yalniz hissederim.

7 Gergekten giic durumlarla karsilastigimda kendime kaba 11213lals
davranirim.

16 Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bigimde

1123 |4]|5

abartirim.

20 Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir tavir 11213lals
takinirim.

25 Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha 11213 lals
rahat bir durumda olduklarini diisiiniiriim.
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EK-7. Oz-Duyarlik Olgegi Izni
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