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YETiSKINLERDEKI OBSESIF KOMPULSIF BOZUKLUK

BELIRTILERIYLE BILISSEL ESNEKLIK ARASINDAKI iLISKIiDE OZ
SEFKATIN ARACI ROLUNUN INCELENMESI

Bu arastirma yetiskinlerdeki obsesif kompulsif belirtileriyle biligsel esneklik
arasindaki iligkide 6z sefkatin araci roliinlin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Ayni
zamanda aragtirmada obsesif kompulsif belirtiler, bilissel esneklik ve 06z sefkat
degiskenlerinin birbirleriyle olan iliskisi ve bu degiskenlerin katilimcilarin yas,
cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, calisma durumu ve psikolojik destek
alma/almama durumuna gore iligkisi incelenmistir. Arastirmaya goniilliik esasina

dayali olarak, rastgele yontemle secilmis 509 kisi katilmistir.

Aragtirmada ‘Sosyodemografik Form’, ‘Yale Brown Obsesif Kompulsif
Olgegi (Y-BOCS)’, “Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)’ ve ‘Oz Duyarlik Olgegi
(ODO)’ kullanilmistir. Arastirmanin analizleri sonucunda obsesif kompulsif belirtiler,
biligsel esneklik ve 6z sefkat degiskenlerinin birbirleriyle istatiksel olarak anlamli bir
iliskiye sahip oldugu bulgulanmistir. Arastirmanin sonunda obsesif kompulsif
belirtilerinin siddet diizeyi arttikca katilimcilarin bilissel esneklik diizeylerinde diisiis
oldugu ve benzer sekilde obsesif kompulsif belirtilerinin siddet diizeyi arttik¢ca 6z
sefkat diizeylerinde de diisiis oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin biligsel esneklik
diizeyleri arttikca 6z sefkat diizeylerinde de artis oldugu bulgulanmistir. Obsesif
kompulsif belirtileriyle bilissel esneklik arasindaki iliskiye 6z sefkat dahil edildiginde,
obsesif kompulsif belirtileri ile biligsel esneklik arasindaki iliskide 6z setkatin araci rol

tistlendigi goriilmiistiir.



Name and Surname : Nazli ENGIN

Supervisor : Prof. Dr. Mehmet Kerem DOKSAT
Degree and Date : Master’s (Thesis), 2025

Major : Clinical Psychology

Keywords : Obsessive-Compulsive Disorder, Cognitive Flexibility, Self-

Compassion, Mediating Role

ABSTRACT

EXAMINING THE MEDIATING ROLE OF SELF-COMPASSION IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN COGNITIVE FLEXIBILITY AND
SYMPTOMS OF OBSESSIVE-COMPULSIVE DISORDER IN ADULTS

This study aimed to investigate the mediating role of self-compassion in the
relationship between obsessive-compulsive symptoms and cognitive flexibility in
adults. Additionally, the study examined the relationships among obsessive-
compulsive symptoms, cognitive flexibility, and self-compassion, as well as how these
variables are associated with participants' age, gender, educational level, marital status,
employment status, and whether they had received psychological support. Based on
the principle of volunteerism, 509 people were randomly selected to participate in the

study.

The research utilized the “Sociodemographic Form,” the “Yale-Brown
Obsessive-Compulsive Scale (Y-BOCS),” the “Cognitive Flexibility Inventory
(CFI),” and the “Self-Compassion Scale (SCS)” as data collection tools. As a result of
the analyses of the study, it was found that obsessive-compulsive symptoms, cognitive
flexibility and self-compassion variables had a statistically significant relationship
with each other. At the end of the study, it was observed that as the severity level of
obsessive-compulsive symptoms increased, participants' cognitive flexibility levels
decreased and similarly, as the severity level of obsessive-compulsive symptoms
increased, self-compassion levels decreased. It was found that as the cognitive

flexibility levels of the participants increased, their self-compassion levels also



increased. When self-compassion was included in the relationship between obsessive-
compulsive symptoms and cognitive flexibility, it was observed that self-compassion
played a mediating role in the relationship between obsessive-compulsive symptoms

and cognitive flexibility.
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SOZLUK

Bilissel Esneklik: Kisinin zorlayici durumlar karsisinda farkli seceneklerinin
oldugunun farkinda olmasi, esnek olma ve uyum saglama konusundaki istegi ve
istenilen davranist sergilemede kendine olan inancini igermesidir (Martin ve Rubin,

1995).

Obsesif Kompulsif Bozukluk: Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB), kiside kaygi
uyandiran ve yasam alanlarinda islev kaybina yol acan obsesyon ve/veya bu
obsesyonel kaygiy1 baskilamak i¢in gelistirilen kompulsif davraniglarla karakterize
edilen psikolojik bir rahatsizliktir. DSM-5’e gore obsesyonlar; kisiye istem dis1 gelen
diisiince, imge veya diirtiilerdir. Kompulsiyonlar ise obsesyona tepki olarak ortaya

cikan veya kisinin yapmak zorunda hissettigi tekrarlayici davranig veya zihinsel

eylemlerdir (APA, 2013).

Oz sefkat: Oz sefkat; 6z nezaket, ortak insanlik ve farkindalik olmak iizere ii¢
bilesenden olusur. (a) Oz nezaket; kisinin basarisizlik, yetersizlik gibi olumsuz
deneyimler karsisinda kendisini sert bir sekilde elestirmek yerine kendisine nazik ve
kibar bir tutuma sahip olmasini igerir. (b) Ortak insanlik; kisi olumsuz deneyimlerini
insanligin ortak hali olarak goriip, kendisini yalniz hissetmemesiyle ilgilidir. (c)
Farkindalik; kisi ona ac1 veren duygu ve diislinceleriyle asir1 6zdesim yagamak yerine

bilingli bir farkindalikla bu duygu ve diislinceleri yasamaktir (Neff, 2003a).

vii



GIRIS

Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB), kiside yogun sikintiya sebep olan istem
dist ve yineleyici bicimde zihne gelen diisiince, diirtii ve imgelerle agiklanan
obsesyonlar ile bunlarin yarattig1 sikintiy1 azaltmak ve etkisizlestirmek icin istem dis1
yapilan tekrarlayict kompulsif davraniglarla siniflandirilan psikolojik bir rahatsizliktir.
Gecmis yillarda obsesif kompulsif belirtilerin yarattigi utang, sugluluk ve baskalari
tarafindan yargilanma korkusu kisilerin tedaviye baslama konusunda direng
gostermelerine neden olmus olup, bu duruma bagli olarak obsesif kompulsif
belirtilerin tespiti ve tanimlanmasi zorlagsmistir ancak glinlimiizde bilimin ve pozitif
psikolojinin ilerlemesi insanlarda kendi i¢ diinyasina yonelme ve yasadigi sorunlari
tanimlayarak giivende hissetme ihtiyact yaratmistir. Toplumdaki biling seviyesi
artmasi ile yasanilan sorunlar hakkinda uzman destegi almanin koétii bir sey olmadigi
fark edilmis ve klinisyenlere bu sorunlarla basvuran kisi sayisinin zamanla artig
gosterdigi gorlilmiistiir. Bu sebeple kisinin sosyal, akademik ve is hayatinda 6nemli
islevsizlige sebep olan obsesif kompulsif belirtiler ve siddet diizeyleri aragtirmanin

birinci degiskeni olarak belirlenmistir.

Literatiir incelendiginde Obsesif Kompulsif Bozukluk belirtilerine yonelik
tedavi yaklasimlarindan olan psikodinamik yonelimli psikoterapilerin, bu belirtileri
aciklamada ve tedavisinde yetersiz kaldigi goriilmektedir. Benzer sekilde sadece
davraniglarla ¢aligmanin da yetmedigi goriilmiis ve tedavi planlamasina bilissel
siirecler de dahil edilmeye baslanmistir. Yapilan calismalar incelendiginde obsesif
kompulsif belirtilerin tedavisinde en etkili psikoterapi yonteminin bilissel davranis¢i
terapiler (BDT) oldugu goriilmektedir. Biligsel davranisgir terapilerde bilissel
carpitmalar iizerinde calisilarak kat1 ve sert diisiincelerin esnetilmesi amacglanmakta
olup bu biligsel yeniden yapilandirma siirecinin biligsel esneklik kavramiyla iligkili
oldugu bilinmektedir. Bu terapi yontemi sonucunda kisinin obsesif kompulsif
belirtilerini a¢iklayan islevsel olmayan inang alanlarinin daha gergekgi ve esnetilebilir
inanglara doniismesi durumunda kisinin islevselliginin de olumlu anlamda gelistigi
goriilmektedir. Bu sebeple bu arastirmanin ikinci degiskeni olarak biligsel esneklik
kavrami secilmis ve biligsel esnekligin obsesif kompulsif bozukluk belirtileriyle olan

iliskisi incelenmistir.



Biligsel esneklik kavramina iligskin farkli arastirmacilar tarafindan farkl
tanimlamalar yapilmis olsa da biligsel esneklik genel anlamda kisinin degisen ¢evresel
kosullara gore alternatifler arasindan en uygun olanini segerek davranislarini
diizenleyebilme becerisidir. Kisi karsilastig1 zorluklarda farkli ¢6ziim yollar1 gelistirip
zihinsel olarak esnek oldukga ruh sagligi da bundan olumlu anlamda etkilenmektedir.
Yasam dinamik bir siire¢ olup siirekli degismekte ve doniismektedir, buna bagli olarak
insan yasamini saglikli bir sekilde siirdiirebilmek ve psikolojik iyilik halini
koruyabilmek i¢in degisen bu diinyaya karsi diisiince ve davranissal agidan esnek
olmak veya bu esneklik becerisini kazanmak durumundadir. Bu sebeple, bu siirece
olumlu anlamda etki edebilecegi diisliniilen 6z sefkat degiskeni {i¢iincii degisken

olarak sec¢ilmistir.

Oz sefkat, pozitif psikoloji akimiyla birlikte gelismeye baslayan ve kisinin
onemli yasam alanlarinda iglevselliginin gelismesinde rol oynadig: diistiniilen ve buna
bagli olarak da yasam kalitesinin artmasini saglayan bir kavram olup; 6z nezaket, ortak
insanlik ve farkindalik olmak {iizere ii¢ boyuttan olugmaktadir. Kisi 6z sefkatin bu
boyutlar1 sayesinde hatalarina, basarisizliklarina ve yetersizliklerine karsi kendini sert
bir sekilde elestirmeden bu zorlayici durumlar1 kabullenme ve bilingli bir farkindalik
icinde tutabilme becerisi edinmektedir. Insanlarin obsesif kompulsif belirtiler ile
tedaviye bagvurma sikliklarinin zaman igerisinde artmasinin 6z sefkat kavraminin
gelismesiyle iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde 6z sefkatin
psikolojik iyi olma halini destekledigini savunan arastirmalar mevcut oldugu, bu
arastirmalarda depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlar yasayan kisilerde 6z
sefkatin yilestirici ve koruyucu yani oldugunun arastirmacilar tarafindan ifade edildigi
goriilmektedir. Bu arastirmada 6z sefkatin iyilestirici giliciiniin yasanilan obsesif
kompulsif belirtiler ile biligsel esneklikleri arasindaki iligkideki rolii merak unsuru

olmus ve ¢esitli degiskenlerle incelenmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin ana amact 21 yasimi doldurmus yetiskinlerdeki obsesif
kompulsif bozukluk belirtiler ile biligsel esneklik arasindaki iliskide 6z sefkatin araci

roliinii arastirmaktir. Bu kapsamda katilimcilarin obsesif kompulsif bozukluk



belirtilerinin siddet diizeyi, biligsel esneklik diizeyleri ve 6z sefkat diizeyleri
Olciilecektir. Arastirmanin diger amaglar1 ise obsesif kompulsif belirtiler, bilissel
esneklik ve 0z sefkat degiskenleri arasindaki iliskiyi belirlemek ve temel degiskenlerin
cinsiyet, yas, egitim seviyeleri, medeni durum, ¢aligma durumu ve psikolojik destek
alip almadig ile olan iliskilerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterme

durumunu aragtirmaktir.

Arastirmanin Onemi

Obsesif kompulsif bozukluk belirtiler kisiye yogun sikint1 veren bir psikolojik
sorundur. Kisi bu belirtilere iligkin bas etme yontemleri yetersiz kaldiginda yogun bir
kaygi yasamakta olup; bu kaygi kisinin 6nemli yasam alanlarinda islev kaybi
yasamasina sebep olabilmektedir. Obsesif kompulsif bozukluk belirtilerin tedavisinde
en etkili yontemin bilissel davranis¢i terapiler oldugu ge¢mis arastirmalarda ifade
edilmektedir. Davranisgt miidahalelere ek olarak bilissel siiregler {izerinde
calisilmasinin da obsesif kompulsif belirtiler lizerinde etkili oldugu bilinmektedir.
Literatiir incelendiginde obsesif kompulsif bozukluk belirtileriyle bilissel esneklik
arasindaki iliskide 6z sefkatin araci roliinii inceleyen bir arastirma olmadigi, ayni
zamanda obsesif kompulsif bozukluk belirtiler ile bilissel esneklik arasindaki iliskiyi
inceleyen sinirl sayida ¢alisma oldugu goriilmiis olup bu arastirmanin literatiirdeki bu
boslugu dolduracagi diisiiniilmektedir. Yapilan bu arastirma sonucunda obsesif
kompulsif bozukluk belirtilerin siddeti ile biligssel esneklik arasindaki iliskide 6z
sefkatin araci roliinlin belirlenmesinin alanda koruyucu ve Onleyici miidahalelerin
gelismesine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Aragtirmanin sonucunda obsesif
kompulsif bozukluk belirtiler ile biligsel esneklik arasindaki iliski ifade edilerek bu
iliskide 06z sefkat igceren miidahalelerin psikolojik iyi olus ve islevselligin
artirilmasindaki 6nemi belirlenecektir. Literatiirde obsesif kompulsif bozukluk, bilissel
esneklik ve 0z sefkat degiskenlerini bir arada inceleyen bir ¢calisma olmadig1 goriilmiis
olup bu aragtirmanin gelecekte yapilacak aragtirma sayisinin artisina katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
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11.

12.

Arastirmanin Hipotezleri

. Hipotez: Yetiskinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin siddet

diizeyleri ile bilissel esneklik diizeyleri arasindaki iliskide 6z sefkat araci rol

oynar.

Hipotez: Yetiskinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin siddet
diizeyleri ile biligsel esneklik diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir

iliski vardir.

Hipotez: Yetigkinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin siddet
diizeyleri ile 6z sefkat diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir iligki

vardir.

Hipotez: Yetiskinlerdeki bilissel esneklik diizeyleri ile 6z sefkat diizeyleri

arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski vardir.

Hipotez: Yetigkinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin siddet

diizeyleri cinsiyete gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetigkinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin siddet

diizeyleri yasa gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gdsterir.

Hipotez: Yetigkinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin siddet

diizeyleri e8itim durumuna gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetigkinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin siddet

diizeyleri medeni duruma gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetigkinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin gsiddet

diizeyleri ¢calisma durumuna gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetigkinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin siddet
diizeyleri psikolojik destek alma/almama durumuna gore istatiksel olarak

anlaml bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetigkinlerdeki bilissel esneklik diizeyleri cinsiyete gore istatiksel

olarak anlaml bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetiskinlerdeki biligsel esneklik diizeyleri yasa gore istatiksel olarak

anlaml bir farklilik gosterir.
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Hipotez: Yetigkinlerdeki bilissel esneklik diizeyleri egitim durumuna gore

istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetiskinlerdeki bilissel esneklik diizeyleri medeni durumuna gore

istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetiskinlerdeki biligsel esneklik diizeyleri ¢alisma durumuna gore

istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetiskinlerdeki bilissel esneklik diizeyleri psikolojik destek

alma/almama durumuna gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetiskinlerdeki 6z sefkat diizeyleri cinsiyete gore istatiksel olarak

anlamli bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetiskinlerdeki 6z sefkat diizeyleri yasa gore istatiksel olarak anlaml

bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetigkinlerdeki 6z sefkat diizeyleri egitim durumuna gore istatiksel

olarak anlamli bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetiskinlerdeki 6z sefkat diizeyleri medeni durumuna gore istatiksel

olarak anlamli bir farklilik gosterir.

. Hipotez: Yetiskinlerdeki 6z sefkat diizeyleri ¢calisma durumuna gore istatiksel

olarak anlaml bir farklilik gosterir.

Hipotez: Yetiskinlerdeki 6z sefkat diizeyleri psikolojik destek alma/almama

durumuna gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir.

Arastirmanin Sayiltilar

Arastirmaya dahil olan 6rneklem grubundaki katilimcilarin, Sosyodemografik

Bilgi Formunu , ‘Yale Brown Obsesif Kompulsif Olgegini (Y-BOCS)’, ‘Biligsel
Esneklik Envanterini (BEE)’ ve ‘Oz Duyarlik Olgegini (ODO)’ en dogru sekilde

yanitladiklarin1 ve ayn1 zamanda bu 6lceklerin gercegi yansitacagi varsayilmistir.



Arastirmanin Sinirhliklar:

1.

Arastirmadaki Orneklem grubu Tiirkiye’de bulunan 21 yasim

doldurmus 509 kisinin katilimiyla siirhdir.

Arastirmanin verileri ‘Yale Brown Obsesif Kompulsif Olgegi (Y-
BOCS)’, ‘Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)’ ve Oz Duyarlik Olceginin
(ODO) &l¢tiigii niteliklerle smirhidir.

Bu arastirma sadece nicel yontemle elde edilen veriler ile

yuriitilmistiir.



1. LITERATUR TARAMASI

Arastirmanin bu boéliimiinde obsesif kompulsif bozukluk, bilissel esneklik ve

0z sefkat kavramlari ile ilgili olarak literatiir bilgisine yer verilmistir.

1.1. Obsesif-Kompulsif Bozukluk (OKB)

Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi-Besinci Baski (DSM-
5)’ya kadar kaygi bozukluklar1 siniflandirmasinin i¢inde yer alan Obsesif Kompulsif
Bozukluk (OKB), DSM-5 ile birlikte “Obsesif Kompulsif ve Iliskili Bozukluklar” ad:
altinda ayr1 bir tan1 simiflandirmasinda yer almaktadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2018, s.
364). DSM c¢alisma gruplari bu siniflandirma farkliligini belirleyebilmek i¢in birgok
arastirma yapmustir. Yapilan bir derlemede OKB ve iliskili bozukluklarinin hem
davranigsal olarak hem de fenomenolojik olarak diger anksiyete bozukluklarindan
farkli gelistigi incelenmistir. Anksiyete belirtilerinin degiskenlik gOstermesi ve bu
belirtilerin farkli durumlarda farkli yasanmasi, belirtilerin gidisati, kalitimsal faktorler
veya tedaviye yanit acisindan OKB ve iligkili bozukluklarin diger anksiyete
bozukluklarindan tanisal siniflandirmada baska bir baglik altinda incelenmesine yol
acmistir (Stein vd., 2010). Obsesif kompulsif bozukluk ve komorbidite diizeylerinin
incelendigi bir diger arastirmada ise obsesif kompulsif belirtileri yasayan kisiler
yiiksek oranda kaygiya sahip olduklar1 i¢in yaygin anksiyete, panik bozukluk, fobi gibi
baska kaygi bozukluklar belirtileri de yasayabildigi ifade edilmistir (Brakoulias vd.,
2011).

1.1.1. Obsesif-Kompulsif Bozukluk (OKB) Kavram ve Tanimi

Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB), kiside kaygi uyandiran ve yasam
kalitesini bozan obsesyon ve/veya bu obsesyonel kaygiy1 azaltmak i¢in gelistirilen
kompulsif davraniglarla karakterize edilen psikolojik bir rahatsizliktir (Franklin ve
Foa, 2011, s. 229-243). DSM-5’ e gore obsesyonlar; istem dis1 yineleyici ve israrci
bi¢imde kisinin zihnine gelerek onda belirgin sikintiya sebep olan istenmeyen diisiince,
diirtii veya goriintiilerdir. Kisi, bu istem dis1 gelen diisiince, diirtii veya goriintiileri

kendisinde yarattig1 sikint1 ve kaygi sebebiyle 6nem vermemeye, bastirmaya, baska bir



diisiince ya da eylemle etkisizlestirmeye ¢aligir. Kompulsiyonlar ise kiside obsesyona
bir tepki olarak ortaya ¢ikan ya da kati kurallar dogrultusunda yapmak zorunda
hissettigi yineleyici davranislar (el yikama, kontrol etme, diizen kompulsiyonlar1 gibi)
ya da zihinsel eylemlerdir (dua etme, say1 sayma gibi). Bu tekrarlayici davraniglar veya
zihinsel eylemler kisinin sikintisini azaltmaya ya da korku veya kaygi duyulan olayin
gerceklesmesini engellemeye yoneliktir. Ancak bu davranig veya zihinsel eylemler
engellenmesi ya da etkisiz hale getirilmesi istenilen durumlarla gergekei bir sekilde
iliskili degildir ya da asir1 diizeydedir (APA, 2013). Bu kompulsif davranislar kisiyi
anlik olarak rahatlasa da uzun vadede kontrol edilemez duruma gelir ve tekrarlayict
davraniglar kaygi vermeye baslar. Kisiye ayn1 zamanda sikint1 veren bir bagka durum
ise istem dis1 ve tekrarlayic1 bigimde zihne gelen bu diislince, imge ve diirtiilerin ego-
distonik olmasi ve kisinin ahlaki tutumu ve goriislerine ters diismesidir. Toplum i¢inde
kisiyi zorlayan obsesyonlar ve bu obsesyonlarin yarattigi sikintiyr anlik azaltmak igin
istemsizce yapilan tekrarlayici davramslar ‘takinti’ olarak adlandirilir (Oztiirk ve

Ulusahin, 2018, s. 364).

DSM-5 kriterlerine gore obsesyon ve kompulsiyonlar kisinin zamanini alarak
bosa vakit kaybetmesine neden olmaktadir (6rnegin giinde bir saatten fazla zaman alir).
Ayn1 zamanda klinik anlamda kiside belirgin sekilde sikinti yaratarak kisinin 6nemli
yasam alanlarinda islev kayb1 yagsamasina sebep olmaktadir (APA, 2013). Cogunlukla
obsesyon ve kompulsif belirtilerin bir arada goriilmesiyle birlikte bu belirtileri yagsayan
kisilerin hissettikleri utan¢ duygusu sebebiyle tedaviye bagvurmalarinda isteksizlik
oldugu goriilmektedir (Heyman vd., 2006). Belirtileri yasayan kisilerin ¢ogu
semptomlarint anlamsiz ve asir1 olarak degerlendirse de ¢ok azi bunlara direng

gostermektedir (Goodman vd., 2014).

DSM-5 ile birlikte degisen bir baska kriter ise i¢gdrii kavramidir. Onceden
DSM-1V tam kriterleri ile degerlendirildiginde kisinin i¢gdriisii zayif oldugu tespit
edildiginde bu kisinin OKB’ye mi sahip oldugu yoksa psikotik belirtiler mi gosterdigi
konusunda kararsizlik oldugu literatiirde ifade edilirken, DSM-5 ile OKB’de i¢gorii
degerlendirmesi netlik kazanmigtir. Tiim bunlarla birlikte DSM-5 kriterlerine gore
kisinin OKB belirtileri belirlendikten sonra i¢gorii muayenesi yapilmakta ve icgorii
diizeyi tespit edilmektedir. OKB belirtileri gosteren kisiler zihnine yineleyici bir

sekilde istem dist gelen bu diisiincelerin ger¢ek olmadigini bilse de bunlara direng



gostermekte zorlanirlar. Bazen kisinin bu diisiincelerin gergeklige inanabilir ve bunlara
direnmedigi goriliir. Bu tarz durumlarda obsesif kompulsif belirtileri gosteren bu
kisilerin ayni zamanda i¢goriisiiniin de disiik oldugu ifade edilmektedir (Van

Ameringen vd., 2014).

Phillips ve arkadaslari (2012) yaptiklar1 bir ¢aligmada Obsesif Kompulsif
Bozukluk ve Beden Dismorfik Bozukluk belirtileri gosteren kisilerin i¢goriilerini
karsilastirmis ve OKB’de i¢gérii kavrami incelenmistir. Bu arastirmanin sonunda
OKB belirtileri gosteren katilimcilarin %2 oraninda sanrisal inanglarinin oldugu ve
¢ogunlugunun i¢gdriisiinlin iyi oldugu tespit edilirken, BDB belirtileri gosteren

katilimcilarin ¢ogunda i¢goriiniin zayif ya da hi¢ olmadigi goriilmiistiir.

1.1.2. Tarihcesi

Obsesyon ve kompulsiyonlar yillarca bilim insanlarinin ilgi odagi olmus ve bu
konuyla ilgili bircok ¢aligma yapilmistir. Eski zamanlardaki dinsel etkinliklerde bile
obsesif kompulsif bozukluk ile ilgili zihinsel eylem ve davranis bigimleri goriildiigi
ifade edilmektedir. Hatta obsesif kompulsif bozuklukla iligkili belirtiler edebiyatin
konusu olmus ve Shakespeare’in Macbeth oyununda da belirtilere iliskin 6rnekler yer

almaktadir.

1900’14 yillarin ilk zamanlarinda fobi, obsesyon ve kompulsiyonlar ayni
kategoride incelenirken, Freud fobilerin ve obsesif-kompulsif belirtilerin altinda yatan
psikodinamik sebeplerin ayni olmadigimi ileri siirerek ikisine yonelik kurdugu
formiilasyon farkli olmustur. Ilerleyen zamanlarda 6grenme kuraminin gelismesiyle
birlikte davranig¢1 ekoller obsesif kompulsif belirtilerin sebeplerinin agiklanmasinda
onemli katkilar saglamistir. Bilim ilerledik¢e ve yapilan calismalar arttikga obsesif
kompulsif bozukluk belirtilerinin gelismesin de genetik ve norolojik etkilerin oldugu

goriilmiis ve ilac tedavileri ile destek saglanmustir (Oztiirk ve Ulusahin, 2018, s. 365).

1.1.3. Obsesif Kompulsif Bozukluk Belirti Alt Tipleri

Obsesyon ve kompulsiyonlar kiside birlikte bulunabiliyorken yalnizca

obsesyonlarin  veya kompulsif semptomlarda goriilebilmektedir.  Literatiir



incelendiginde yaygin olarak goriillen obsesyon ve kompulsiyonlar asagida

stralanmustir.

1.1.3.1. Kirlenme/Bulasma Obsesyonlari ve Temizlik Kompulsiyonlari

Kirlenme ve bulas obsesyonunda bulasici hastalik, HIV gibi kir ve mikroplarin,
tilkiiriik, idrar, sperm, kan gibi beden sivilarinin, ¢amasir suyu, sa¢ boyasi gibi
kimyasallarin, ¢evresel atiklarin, hayvanlar veya hayvansal maddelerin, yapiskan ve
yagli maddelerin bulasma ya da bulasma ihtimalini i¢eren obsesyonlardir. Bu
obsesyonla birlikte gelene kirlenme diistincesi kigide sikint1 yaratir ve buna tepki
olarak bazi kompulsif davraniglarda bulunur. Kisi arinma ihtiyaci ile yineleyici ve uzun
siiren tikanma ve temizlik davraniglar1 gelistirir. Bazi ritiieller gelistirerek kendisini
veya cevresini arindirma ihtiyact duyar. Giiglii temizlik malzemeleri kullanarak

saatlerini bosa harcayabilir (Akt., Yilmaz, 2018).

1.1.3.2. Saldirganhk Obsesyonlar ve iliskili Kompulsiyonlar

Saldirganlik obsesyonlar: kisinin kendisine ya da c¢evresine kazayla ya da
kasith olarak zarar verme diisiincelerini igerir. Zihninden gegen siddet veya dehset
gorintiileriyle kisi miicadele eder. Yag, su gibi diismeye neden olabilecek maddeleri
yere dokme, araba kullanirken birine ¢arpma gibi diisiinceler birine istemeyerek zarar
verme obsesyonlarindan bazilari olarak goriiliir. Diirtiisel bir sekilde davranarak birine
zarar verme, kiiflir veya hakaret etme diislinciileri kasithh olarak zarar verme
obsesyonlart olarak goriilmektedir. Bu obsesyonlara tepki olarak kendisine veya
baskasina zarar verme olasiligin1 engellemek ya da en aza indirgemek i¢in kisi
asirilasmis kontrol etme kompulsiyonlar: gelistirir. Kapiy, kilitleri, firin1 ve ocagi
yineleyici bir sekilde kontrol etme, keskin esyalardan uzaklagsma gibi davranislar bu

kompulsiyonlara 6rnek olarak gosterilir (Akt., Yilmaz, 2018).

1.1.3.3. Cinsel/Dini Obsesyonlar ve Iliskili Kompulsiyonlar

Cinsel obsesyonlar toplum normlarma uygun olmadigini diislinerek kisinin

cinsel yoneliminden siiphe duymasi, yasak ya da sapkin cinsel diisiince ve imgelerdir.
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Cocuklara yonelik cinsel diirtii ve diisiinceler, baskalarina yonelik siddet i¢eren cinsel
obsesyonlar kisinin kendisini suglu hissetmesine neden olur. Dini ve ahlaki
obsesyonlar ise Allah’a, dine veya dinle iliskili kisilere kars1 istemsizce ortaya ¢ikan
kiifiir, hakaret, cinsel igerikli diisiinceleri icerir. Giinah veya su¢ islemekle ilgili
asirilagsmis kaygilar: vardir. Dogru yaptigindan emin olmayarak yineleyici bir sekilde

abdest alip namaz kilabilirler (Akt., Yilmaz, 2018).

1.1.3.4. Simetri ve Diizen Obsesyonlar1 ve iliskili Kompulsiyonlar

Simetri ve diizen obsesyonlari esyalarin diizgiin ve simetrik bir sekilde
durmasini ya da simetrik durmadigi durumlarda felaket diisiincelerini icerir. Simetri
obsesyonuna tepki olarak diizenleme, siralama ve sayma kompulsiyonlar1 gelisir.
Dokunma ve tiklatma davranislari, yineleyici bigimde nesneleri diizene koyma,
kendisine ‘dogru’ goriinene kadar tekrar yazma diizen kompulsif davranislaridir. Bazi
rakamlarin 6zel bir anlam1 olduguna inanarak sayma davranisi, tek bir rakama asiri
anlam yiikleme, korktuklar1t durumu engellemek i¢in sayma, adimlar1 sayma, zihinsel

sayma gibi davranislar ise sayma kompulsiyonlar olarak goriiliir (Akt., Yilmaz, 2018).

1.1.3.5. Biriktirme Obsesyon ve Kompulsiyonlari

Kisinin nesnenin gercek degeriyle ilgilenmeden gelecekte ise yarayacagini
diistinerek ihtiyacindan fazlasini biriktirme ve buna bagli olarak toplama kompulsif

davranmislarini icerir (Akt., Yilmaz, 2018).

1.1.4. Obsesif Kompulsif Bozuklugun Epidemiyolojisi

Obsesif kompulsif bozukluk belirtileri yasayan kisiler bazen bu belirtileri ¢ok
siddetli yasanmamasindan bazen diger insanlarin bilmelerini istememelerinden
kaynakli bir uzmana gitmeyi tercih etmemektedirler. Bu sebeple ozellikle gegmis
yillarda bu belirtilerin tespit edilmesi ve epidemiyolojisinin belirlenmesi ¢ok daha zor
oldugu goriilmiistiir. Ancak bilim ilerledik¢e ve insanlar bilinglendik¢e yasadiklari
sikintyr tanimlama ve kendini giivende hissetme ihtiyact hissetmistir. Ayni1 zamanda

psikolojik bir sorun karsisinda bu konuyla ilgili bir uzmana danigsmanin sandiklar
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kadar kot bir sey olmadigini fark etmeleri de belirtilerin bir doktor tarafindan
tanmimlanma ve siklik ve yayginliklarin belirlenmesinde katki saglamustir. Ozellikle
ABD tarafindan yapilan bilimsel ¢alismalarda zaman igerisinde tespit edilen vakalarin
artis1 ile aslinda obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin nadir olarak goriilen bir

psikolojik sorun olmadig1 gériilmiistiir (Oztiirk ve Ulusahin, 2018, s. 365).

Obsesif kompulsif bozukluk, sizofreni ve bipolardan yaklasik iki kat daha fazla
goriilebilen yaygin bir bozukluktur (Jenike, 2001). Baslangic erken ergenlik ve geng
yetigkinlik donemindedir. Erkeklerde kadinlara gore daha erken baslar. Yapilan bir
aragtirmada erkeklerde 13-15, kadinlarda da 20-24 yaslarinda basladig goriilmektedir
(Rasmussen ve FEisen, 1992). Yapilan bazi arastirmalarda OKB’nin kadinlarda
goriilme ihtimali erkeklere gore kiigiik bir farkla daha fazla oldugu belirtilmesine kars1
(Torres vd., 2006) ve OKB’nin kadinlarda goriilme ihtimalinin daha yliksek olmasina
ragmen baska bir arastirma da obsesif kompulsif belirtilerin erkeklerde kadinlara gore
daha yaygin oldugu ifade edilmistir (Fineberg vd., 2013). Genel durum
degerlendirildiginde ABD’de yapilan bilimsel ¢aligmalarin sonuglar1 temel alinarak
degerlendirilecek olursa cinsiyet degiskenine bagli olarak belirtilerin goriilmesinde
biiyiik bir fark olmadig ifade edilmistir. (Akt., Oztiirk ve Ulusahin, 2018, s. 365).
Ancak yapilan bir ¢calismada kadinlarda kompulsif bigimde yikama davranislart daha
fazla iken, erkeklerde cinsellik ve sayilarla ilgili obsesyonlarin daha fazla goriildiiglint
ifade etmistir (Veale, 2004, s. 65-68). OKB diinyada en yaygin goriilen dordiince
psikolojik rahatsizlik olmasiyla birlikte yapilan bir arastirmada hayat boyu goriilme
olasihgmm %2 civar1 oldugu goriilmektedir (Ruscio vd., 2010). Ulkemizdeki
arastirmalarda ise bu rahatsizligin  goriilme ihtimalinin  %4,2 oldugu

gbzlemlenmektedir (Yoldascan vd., 2009).

1.1.5. Obsesif Kompulsif Bozuklugun Etiyolojisi

OKB’ye genetik mi yoksa cevresel faktorlerin mi sebep oldugunu
belirleyebilmek i¢in ikiz ¢aligmalart yapilmistir. Yapilan bir¢ok aragtirmada OKB’nin
ortaya ¢ikmasinda kalitimsal yonlerin etkili oldugu gosterilse de ¢esitli sinirlamalart
da oldugu goriilmektedir. Ciinkii bilim ilerledikce psikolojik sorunlarin altinda yatan

nedenler biyopsikososyal model ile aciklanirken OKB’nin de sadece kalitimsal bir
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sorun olmadigr aym1 zamanda farkli etiyolojik mekanizmalarla agiklanabildigi fark
edilmeye baglanmistir. OKB’nin ortaya ¢ikmasinda genetik faktorlerin 6nemli oldugu
desteklense de yapilan kalitimsal ¢aligmalarda 6rneklemin yetersizligi sebebiyle kesin
bir sonuca ulasmanin dogru olmadig: ifade edilmistir (Kim ve Kim, 2006). Genetik
faktorlerin disinda OKB’nin etiyolojisini a¢iklayan ¢esitli teoriler mevcuttur. Freud’un
gelistirdigi psikodinamik kuram, davranis¢1 kuramlar, nérokimyasal ve noropsikolojik
caligmalar hastaliginin etiyolojisini agiklamada gesitli goriisler 6ne siirmektedir (Akt.,

Oztiirk ve Ulusahin, 2018, s. 370).

Yapilan beyin goriintiileme ¢aligsmalarinda orbitofrontal korteks, talamus gibi
baz1 beyin bdlgelerinin obsesif kompulsif belirtileriyle iligski oldugu goriilmiistiir.
Farmakoloji veya bilissel davranis¢1 terapilerin bu beyin bolgelerinin islevselligini
olumlu yénde ilerlettigine dair yaklasimlar oldugu ifade edilmistir (Akt., Oztiirk ve

Ulusahin, 2018, s. 371).

Y apilan bazi néropsikolojik ¢aligmalarda ise OKB belirtileri gosteren kisilerde
bazi bilissel bozulmalar oldugu ve buna bagli olarak biligsel yetersizlikler goriilebildigi
ifade edilmistir. Bir aragtirmanin bulgularina gére gorsel-uzamsal bellek, sozel bellek,
bilgi isleme siiresi gibi baz1 zihinsel igslem gerektiren 6zelliklerde bozulmalar olabildigi
ancak major depresyon, sizofreni gibi bazi psikiyatrik hastaliklarda da bilissel
bozulmalar  goriilebildiginden  karsilastirmali  calismalar  olmas1  gerektigi

vurgulanmistir (Kuelz vd., 2004).

1.1.6. Kuram Acisindan Obsesif Kompulsif Bozukluk
1.1.6.1. Psikodinamik Kuram

Son yillarda OKB belirtilerini agiklamada psikanalitik kuramin yetersiz oldugu
kabul edilse de tamamen bu goriisii reddetmek dogru olmamaktadir (Akt., Oztiirk ve

Ulusahin, 2018, s. 372).

Obsesif Kompulsif Bozukluk ile ilgili ilk bilimsel hipotezler, 1890’larin
sonlarinda Freud tarafindan gelistirilmistir. Freud’un obsesyon ve kompulsiyonlart su
sekilde ifade ettigi goriilmiistiir: ‘Zihninde istenmeyen diislincelerle dolu olan hasta

kendine kars1 yabanci hislerle karsilasir ve bir miicadele igine girer. Kisi i¢in bu
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diisiinceler sagma ve anlamsiz gibi goriinse de bazi kaginma davranislar1 gostermesine
neden olur’. Psikodinamik perspektiften obsesyonlar, bastirilmis icgiidiilerin
semptomlar olarak bir yansimasidir. Freud’a gore obsesif kompulsif kisilik yapisi, anal
donemin Ozelliklerini gosterir ve anal donemde bir saplanma olur. Kisi onda stres
uyandiran bir durumla karsilastiginda ruhsal bir ¢catisma yasayarak farkinda olmadan
psikoseksiiel gelisim evrelerinden anal doneme regrese olmaktadir. Yetigkinlikte
obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan ve ¢ocukluk
doneminde ebeveyn tarafindan verilen tuvalet egitimi ¢ocukta ego-diirtii gelisimi
acisindan 6nemlidir. Tuvalet egitimi siirecinde ebeveyni tarafindan diirtiilerinin hemen
tatmin edilememesi c¢ocukta engellenme hissi yaratabilir. Bu engellenme hissi
cocuklarda farkli duygularin ve tepkilerin gelismesine sebep olur. Otorite figiirii olarak
gordiigii ebeveyni tarafindan engellendigini diisiinen ¢ocuk kizginlik veya korku
duygularin1 yasar. Cocuk kizginlik duygusunu diskisini bosaltarak diga vurur ve
ebeveynini cezalandirdigini diisiiniir ya da ebeveyninin onu cezalandirabilecegi
olasiligina karsilik hissettigi korku ile itaat eder ve digkisin1 bosaltmaktan kaginir. Bu
durum ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki {istlinliikk miicadelesine dayali bir iliskiyi baslatir.
Kurama gore; cocugu suglayan ve cezalandiran ebeveyn cocugun igsel catisma
yasamasina neden olur. Cocuk sugluluk duygusu ve boyun egme ile o6tke ve karsi
koyma arasinda duygusal bir kararsizlik yasar (Akt., Topcuoglu, 2003). Regresyon,
ego ile siiperegonun da gelisimini etkileyerek daha kati bir yapinin olusmasina zemin
hazirlar. Regresyon, sozciiklere gercekdisi ve biiyiisel bir anlam yiiklenmesine sebep
olur. Bu sekilde kisi herhangi bigimde bir eylemde olmaksizin sadece diisiinceleriyle
gercegi degistirebilecegine inanabilir. Obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin ortaya
cikmasinda tuvalet egitiminin bilylik oranda etkin rol oynadigi diisiincesi yapilan

arastirmalarla sorgulanmaya baslanmistir (Akt., Y1ilmaz, 2018).

OKB’nin etiyolojisini psikodinamik bakis agis1 ile daha iyi anlamak igin
obsesif kisilik oOrtintiistinii psikanalitik kuram ¢ergevesinde 6zetlemek gerekirse ilk
olarak kisinin anal donemde ambivalans duygusunun temeli atilir. Cocuk digki tutma
ve birakma gibi iki farkli davranislarda bulunur. Bu davranisin nasil gergeklesecegi ise
genelde ebeveynin kontroliinde olmaktadir. Cocuk bu iki temel diirtii ile ebeveynin ve
cevrenin beklentisi arasinda bir duygusal karmasa yasar. Bu donemde ebeveyninin

asirt otoriter davranmasi ve cocugu zorlamasi c¢ocukta anal donemde saplanma
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yagamasina sebep olur. Anal donemdeki bir takilma ise ambivalans duygusunun
olugmasina ve kisinin ilerleyen zamanlarda birbirine zit davranis, diisiince ve duygu
yasamasina sebep oldugu ifade edilmektedir. Obsesif kompulsif kisilik Oriintiisiine
sahip kisilerde bilin¢gdisinin derinliklerindeki onu rahatsiz eden duygu ve tutumlarina
karsit bir savunma mekanizmasi gelistirirler. Abartili diizen ve temizlik, inat¢ilik gibi
kisilik 6zellikleri anal donemde yasanan bir takilma ile ilgili oldugu goriilmektedir

(Oztiirk ve Ulusahin, 2018, s. 372).

1.1.6.2. Davranis¢i Kuram

Ogrenme teorisine gore birgok psikolojik rahatsizliklarin temelindeki korku ve
kaygi yanhs 6grenme ile ortaya ¢ikar. Ogrenme ilkelerine gore obsesif diisiinceler
kosullanmis uyaricilardir ve kisinin anksiyete yasamasina sebep olur. Bu anksiyete
kompulsif davraniglarla kisi tarafindan azaltilmaya calisilir. Kisa vadede anksiyetenin
azaldig1 hissedilse de uzun vadede de kisinin kisir dongii yasamasina sebep olarak
islevselligini olumsuz etkilemektedir. Davranisci terapi yaklagimi ile obsesyonlar ile
yineleyici davraniglar arasindaki iliskinin kirilmasi i¢in ‘alistirma’ ve ‘tepki
engelleme’ yontemleri gelistirilmistir (Salzman ve Thaler, 1981). Meyer ve Chesser
(1970)’e gore kisinin tekrarlayic1 davranislari, kaygiyr azalttigi i¢in kompulsif
davranislar tarafindan pekistirilir ve edimsel 6grenme yolu ile kisi kisir dongiiye girer

(Akt., Kring vd., 2007, s. 208).

1.1.6.3. Bilissel Kuram

Clark (1999), sadece alistirma ve tepki engellemenin OKB’nin tedavisinde
yeterli olmadigini aciklayarak stireclere biligsel islevlerin de dahil edilmesi gerektigini
ifade etmistir. Clark’in gelistirdigi Biligssel Kontrol modele gore, obsesif kompulsif
belirtileri yasayan kisiler, istenmeyen zihinsel iceriklerin engellenmesi gerektigini
diisiinerek bu istemdis1 gelen imge ve diisiinceler ile asirilasmis kontrol etme

davraniglar kisinin kisir dongii yasamasina sebep olur.

Obsesif-Kompulsif Calisma Grubu (OCCWG), OKB’nin etiyolojisinde 6 temel

inan¢ alanmin &nemini vurgulayarak Obsesif Inanislar Olgegi'ni gelistirmislerdir
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(Obsessive Compulsive Cognitions Working Group, 1997). Islevsel olmayan bu inang
alanlar;; (1) asirt sorumluluk algisi, (2) diisiincelerin asir1 6nemsenmesi, (3)
diistinceleri kontrol etme konusunda asir1 endise, (4) tehdidin abartilmasi, (5)

belirsizlige tahammiilsiizliik ve (6) miikemmeliyetcilik inanglaridir.

Asir1 sorumluluk algisi: Kisi algilanan tehlike sonuglardan kendini asir
sorumlu tutar ve olumsuz bir olay {izerinde etkisi oldugunu diisiiniir ve ayn1 zamanda
istenmeyen durumlarin ortaya ¢ikisini da tamamen engelleyebilecegine inanir. Asiri
sorumluluk algisina sahip kisiler ‘Cogunlukla yanlis giden seylerden ben
sorumluyumdur’, ‘Olas1 bir zarar1 6nlememek, o zarara sebep olmak kadar kotiidiir’
gibi temsili inanglara sahiptir (Obsessive Compulsive Cognitions Working Group,
1997). Salkovskis (1989)’in bilissel modeline gore abartili sorumluluk algist ve
kendini suglama egilimi OKB’nin temelini olusturur. Bu modele gore obsesif
kompulsif belirtiler gésteren ve gdstermeyen kisiler benzer zorlayici biligsel i¢eriklere
sahiptir. Obsesif kompulsif belirtileri gosteren kisilerin islevselligini olumsuz yonde
etkileyen durum bu diisiincelerin varligi degil, bu diisiinceleri hatali yorumlamalaridir.
Kisinin kendisinde sikinti yaratan bu zihinsel iceriklerden kendini asir1 sorumlu

tutmas1 onda bazi1 kompulsif davranislarin gelismesine sebep oldugu ifade edilir.

Diisiincelerin asir1 6nemsenmesi: Bir diislincenin sadece var olmasi bile onun
fazlasiyla 6nemli oldugu inancina dayanir. Diislince-eylem kaynagmasi ve biiyiisel
inanglar1 i¢inde barindirabilir. Diislince eylem kaynasmasi OKB’de en Onemli
bilesenlerden biridir. Ilk kez Rachman (1998, s. 209-222). tarafindan ortaya atilan
diisiince eylem kaynasmasi, diisiincelerin eylemlerle ahlaki anlamda esdeger oldugunu
ifade eden islevsel olmayan bir inanctir .Kisi olumsuz bir olay1 diisiinerek ger¢eklesme
ihtimalini arttirabilecegine ya da kotii olarak nitelendirilen bir olay1 diisiindiigiinde onu
eyleme gegirmekle ayni ahlaki degerde olduguna inanir. Kisi ‘Bu diisiince hakkinda
diisiiniiyorsam onun ger¢eklesmesini arzuluyorumdur ve bu benim gergegimi yansitir’,
‘Koti bir sey diisiinmek o olayin gerceklesme ihtimalini arttirabilir’ seklinde bilissel
yorumlamalar yaparak kendisini diisiince ve eylemlerinden sorumlu tutar. Ayni
zamanda bu sorumlulugun getirdigi sikintiy1r azaltmak i¢in bazi islevsel olmayan
cabalara girer. Herhangi bir diisiincenin varlig1 kisi icin biiyiilk 6nem tasimaktadir

(Obsessive Compulsive Cognitions Working Group, 1997).
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Diisiinceleri kontrol etme konusunda asir1 endise: Bu bilissel alan kiginin
zihnine istemeden gelen tekrarlayici diisiince, imge ve diirtiileri kontrol edebilecegine
dair islevsel olmayan bir inanca sahip oldugunu yansitmaktadir. Kisi olumsuz
diisiincelerin olumsuz olaylara neden olduguna inaniyorsa diisiincelerini kontrol
etmenin de ¢ok Onemli olduguna inanir. Diisiinceleri kontrol etmemenin ahlaki
sonuglarini degerlendirebilir. Obsesif kompulsif belirtiler gosteren kisiler ‘Zihnime
gelen istenmeyen diisiinceleri kontrol edememem benim kotii biri oldugumu gdosterir’,
‘Zihnimde neler oldugunu tam olarak biliyorsam diisiincelerimi de kontrol edebilirim’
gibi temsili inanglara sahip olabilmektedir (Obsessive Compulsive Cognitions
Working Group, 1997). Carter ve Pollock (2000, s. 325-330), kisinin istenmeyen
obsesyonel diisiincelerinin sebep olabilecegi olumsuz sonuglari engellemek ve
sikintistn1  gidermek icin kontrol etmeye yonelik gelistirdigi ¢abalar, kisiyi

kisirdongiiye sokar ve gelme olasiligini arttirir.

Tehdidin abartilmasi: Zararin veya tehdidin asir1 diisiiniilmesine yonelik
inanglar obsesif kompulsif belirtiler gdsteren kisilerde belirgin seviyede yiiksek oldugu
yapilan arastirmalarla gériilmiistiir. Tehdidin abartil1 bir sekilde algilanmas1t OKB’nin
diisiince-eylem kaynasmasi ve miikemmeliyetcilik gibi diger inang bilesenleriyle
yakindan baglantilidir (Obsessive Compulsive Cognitions Working Group, 1997).
Yapilan bazi arastirmalar da obsesif kompulsif belirtiler gosteren veya gostermeyen
kisilerin tehdidin gerceklesme olasiligini  abartma egiliminde bulunduklar
goriilmiistiir. Obsesif kompulsif belirtiler gosteren kisiler giivende olduklar
kanitlanana kadar kendilerini tehlikede varsayarak olasiliklar1 diger kisilere gore daha
yogun yasama egiliminde oldugu goriilmiistiir (Foa ve Kozak, 1986; Freeston vd.,

1996).

Belirsizlige tahammiilsiizliik: Obsesif kompulsif bozukluk semptomlari
gosteren kisiler karar vermede giigliik yasar ve bu karar vermedeki zorluk kesinlik
ihtiyacindan dogar. Foa ve Kozak’a (1986) gére OKB belirtileri gosteren kisiler bir
durumun giivenli olduguna dair kanit yetersizligi karsisinda o durumun tehlikeli
oldugunu diisiiniir ve bu sebeple kendilerini giivende hissetmek i¢in siirekli kanit ve
kesinlik arayisinda olurlar. Belirsizlige tahammiilsiizliik, tahmin edilemeyen yenilik
ve degisimlerin getirdigi gili¢lii duygularla bas etme zorlugu olarak ifade edilebilir. Kisi

zorlayici bir durumla karsilastiginda bas edebilmek i¢in o durum hakkinda daha fazla
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bilgi sahibi olmasi gerektigine inanir. Belirsizlige tahammiil toleransinin diistik oldugu
kisilerin Ongodriillemeyen durumlarla karsilastiklarinda islevselliginin  azaldig:
goriilmektedir. ‘Belirsizlige dayanamam’, ‘Benimle ilgili durumlardan ayrintili olarak
bilgi sahibi olmaliyim ki onlarla bas edebileyim’ gibi inanglar bu biligsel alan i¢in

orneklendirilebilir (Obsessive Compulsive Cognitions Working Group, 1997).

Miikemmeliyetcilik: Obsesif Kompulsif Bozukluk semptomlarin ortaya
c¢tkmasinda 6nemli rol oynayan altinci bilis alan1 miikemmeliyetgiliktir. OKB ile
baglantili miikemmeliyetcilik, her problemin hata olmadan ¢dzebilmenin gerekli
olduguna ve bu siirecte yapilabilecek kiiciik hatalarin bile ciddi sonuglara sebep
olabilecegi inancini igermektedir. Milkemmeliyet¢iligin 6zelliklerini tagiyan kisiler
‘En ufak bir basarisizlik, tamamen basarisiz olmakla esdegerdir’, ‘Kiigiik eksiklikler
bile isin tam olarak yapilmadigini gosterir’ gibi inanglari tasir (Obsessive Compulsive

Cognitions Working Group, 1997).

Literatiir incelendiginde bilissel igeriklerin ve biligsel siire¢lerin obsesif
kompulsif bozukluk semptomlarinin agiklanmasinda 6nemli oldugu goriilmektedir.
Yine Obsesif Kompulsif Calisma Grubu (Obsessive Compulsive Cognitions Working
Group, 1997) OKB’nin etiyolojisinin agiklanmasinda 6nemli rol oynayan ii¢ bilissel
diizeyi aciklamuslardir: (1) Istenmeyen diisiince, imge ve diirtiilerdir. (2)
Degerlendirmeler; izinsiz bir sekilde ortaya c¢ikan durum hakkinda yapilan
yorumlamalardir. Bu biligsel diizey diisiincelerin 6nemi ve sorumlulugu, zararin
gerceklesme ihtimali ve Onemi, tehdidin gergeklesmesini engelleme zorunlulugu
hissetme gibi igeriklere sahiptir. (3) Inanglardir. Islevsel olmayan ve mantiksiz olarak
nitelendirilebilen inanglar diizeyi, belirli bir duruma 6zgii olmaktan daha ¢ok uzun
vadeli varsayimlari icermektedir (Obsessive Compulsive Cognitions Working Group,

1997).

Giincel arastirmalar 6zellikle biligsel modellerden {i¢ tanesinin yetiskinlerdeki
OKB belirtilerinin agiklanmasinda 6nemli oldugunu gostermektedir. Gegerliligini hala
devam ettiren bu biligsel modeller: Abartili Sorumluluk Algis1 Modeli (Salkovskis,
1989), Anlamin Yanlis Yorumlanmasi Modeli (Rachman,1997) ve Bilissel Kontrol
Modeli’dir (Clark, 2007, s. 315-335).
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1.1.7. Obsesif Kompulsif Bozukluk ve Tedavi Yontemleri

Literatiir incelendiginde 6zellikle son on yilda OKB i¢in tedavi yontemlerinin
gelistirilmesi ve deneysel olarak degerlendirilmesinde 6nemli ilerleme kaydettigi

gorilmektedir (Franklin ve Foa, 2011, s. 229-243).

Davranis¢t terapide kullanilan Alistirma (Exposure) ve Tepki Engelleme
(Response Prevention) gibi tekniklerin bazi vakalarda yetersiz kalmasi, uzun donem
basarisinin diisiikk olmasi1 ve tedavi reddinin yiiksek olmasi gibi nedenlerle OKB

tedavisine bilissel siireglerin de dahil edilmesi gerektigi ifade edilmistir (Clark, 1999).

Biligsel Davranig¢1 Terapiler yaygin olarak kullanilan kanita dayali psikoterapi
yontemidir. Yapilan ¢aligmalar biligsel-davranis¢i tekniklerin hem yetiskinlerde hem
de ¢ocuklarda OKB semptomlarini énemli dlgiide iyilestirdigini gdstermektedir (Ost
vd., 2015; Ost vd., 2016). BDT; bilissel yeniden yapilandirma ve davranissal teknikler
olmak iizere iki bilesenden olusmaktadir. Davranisci terapiye Ozgii olan
Alistirma/Maruz Birakma ve Tepki Engelleme OKB tedavisinde sik kullanilan
yontemlerdir. Alistirma/Maruz Birakma, kisinin korku duydugu i¢ ve dis uyaranlarla
uzun siireli temasi igerir. Ortaya ¢ikmasindan korktugu sonuclara iligkin ayrintili bir
sekilde goriintiilii senaryolar olusturulup daha sonra bu senaryolar daha az kaygi
uyandirana kadar imgesel maruz birakma yontemiyle de ele aliabilir (Foa ve Kozak,
1986). Gergek ortam veya imgesel bigimde korku uyandiran uyarana belirli bir siire
maruz kaldiktan sonra tepki engelleme ile kompulsiyonlardan veya diger kaginma
bi¢imlerinden kacinma tesvik edilir (Franklin ve Foa, 2011, s. 229-243). Uzun siireli
ve asamali olarak uygulanan maruz birakma ve tepki engelleme teknikleri ile kisiye
yeni ve daha saglkli davranislar kazandirilmasi hedeflenir (Stein vd., 2010).
Alistirma/Maruz Birakma ve Tepki Engellemenin rahatsiz edici etkisini azaltmak igin
bilissel yeniden yapilandirma yontemi kullanilarak islevsel olmayan inancglar ve
korkular sorgulanabilir (Huppert ve Franklin, 2005). BDT formiilasyona dayali,
yapilandirilmis bir terapi yontemidir. Degerlendirme seanslarindan sonra kisiye
semptomlariyla ilgili olarak psiko-egitim verilir (Akdag, 2024). Terapi boyunca
kullanilan davranis¢i miidahalelerin uzun vadede en iyi sonuclar i¢in kisiye ev
Odevleri de verilebilmektedir (Wheaton vd., 2016). Onuk ve Onuk’un (2023) yaptig1

arastirmada obsesif kompulsif bozuklugun tedavisinde bilissel davranisci terapilerin
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etkisini arastirarak, bu terapi yaklasiminin obsesif kompulsif semptomlar tizerinde
tyilestirici etkisi oldugu ve kisilerin yasam kalitesi ve iglevselligini arttirdigini ifade

etmektedir.

Franklin ve Foa’nin (2011, s. 229-243) OKB tedavisi lizerine yapmis oldugu
literatiir incelemelerinden vardigi sonug; OKB i¢in tercih edilen ilk tedavi
yontemlerinin maruz birakma ve tepki engelleme gibi davranis¢i iceren bilissel
davranis¢1 terapiler oldugu ve yetiskinlerde BDT nin farmakoterapi kadar etkili oldugu
yoniindedir. Ayni zamanda serotonin geri alim inhibit6riiniin (SSRI) tedavi siirecinde
etkili oldugu kanitlanmig olsa da hangi hastalarin her iki tedaviye de gereksinim

duyduklarmin net olmadigini ifade etmektedirler.

Obsesif Kompulsif Bozukluk, Freud’un 6zellikle ‘Sican Adam’ vakasi basta
olmak {izere yapmis oldugu calismalarla psikanalizin ilgi odagi olmustur. Freud ve
takipgilerinin yapmis oldugu calismalarin ¢ogu obsesif kompulsif belirtilerin
gelisimini ve psikodinamik temelini ortaya koysa da literatiir incelendiginde
psikanalizin veya psikanalitik yonelimli psikoterapilerin obsesif kompulsif
semptomlarinin tedavisinde sinirli oldugu ve hastaligin etiyolojisini agiklamada
yetersiz oldugu goriilmektedir (Esman, 2001, s. 145-156). Leib (2001, s. 222-241),
yaptig1 bir vaka ¢alismasinda OKB’nin tedavisinde tek bir tedavi yonteminin yeterli
diizeyde etkili olmadigi sonucuna vararak tedavi siirecine psikanalize ek olarak
farmakoterapi ve davranmisg1 terapi tekniklerinin eklenmesi gerektigini ifade

etmektedir.

1.2. Bilissel Esneklik

Insanlar yasamlarinda zorluklarla karsilasmakta ve bunlarla miicadele
edebilmek i¢in ¢6ziim yollar1 liretmeye ¢aligmaktadir. Kisilerin yetistirilme kosullari,
kalitimsal 6zellikleri gibi etkenler kisinin degisen durumlara karsi nasil kararlar alip
davranacaklar1 konusunda etkilidir. Psikolojik iyilik hali i¢in zorluklara yonelik farkli
¢ozlim yollar1 gelistirmek, kararlar alip bunlara yonelik eylemlerde bulunmak ya da
degisen durumlara uyum saglayabilmek biligsel esneklik kavramina yonelik meraki
arttirmis ve farkli aragtirmalarla bu kavrama yonelik farkli tanimlamalar gelistirilmistir

(Sapmaz ve Dogan, 2013).
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Akilc1 Duygusal Davraniggt Terapisi (ADDT)’ nin Onciilerinden olan Albert
Ellis, mesleginin ilk yillarinda aslinda psikanalizi benimseyen bir yaklagima sahiptir.
Ancak zaman iginde psikanalizin terapilerde ulagsmak istedigi sonuca gotiirmedigini
fark etmis ve bu sebeple daha etkin rol iistlenip kisiyi yonlendirebilecegi bir yaklagim
benimsemistir. Bu yaklasimla birlikte daha ¢ok bireylerin diisiince ve davraniglariyla
calismistir. Ellis’in ADDT yaklasimina gore kisinin irrasyonel inanglari onda olumsuz
duygular yaratir ve bu durum kisinin islevsel olmayan davraniglarda bulunmasina
sebep oldugu ifade edilmektedir. Ellis, birey ile akilci olmayan inanglar {izerinde
calisarak kisinin gergekei bir tutum gelistirmesini, olumlu duygu ve uygun tepkiler
vermesini saglamaya calismistir. Ayn1 zamanda Ellis’e gore bireyin islevselligine
bozan diger 6nemli noktanin kisinin kendisine yonelik gelistirdigi olumsuz tutum ve
yargilari, kendini oldugu gibi kabul edememe ve siirekli kendisini baskalariyla
kiyaslamasi ve olumsuz 6z degerlendirmelere sahip olmasidir. Ellis, bu noktada
aslinda 6z sefkat ve 6z sayginin 6nemine vurgu yapmistir. ADDT modelinde kisinin
kendisine yonelik gelistirdigi gercek¢i olmayan olumsuz 6z degerlendirmeler ve
irrasyonel diisiinceler iizerinde c¢alisilarak tekrar yapilandirilir. Boylelikle kisinin
duygusunda olumlu anlamda bir degisiklik meydana gelir ve bu da davranislarina
yansir (Akt., Akin, 2009). Beck’in biligsel yaklagimina gore ise benzer sekilde diisiince
duygu ve davranislar birbirini etkiler ve uygun olmayan davranislarin degistirilmesi
icin tekrar diislince yapilandirilmas:t gerekmektedir. Bu sekilde kisinin hatali
diisiinceleri daha gercekei ve rasyonel diisiincelerle yer degisir. Her iki model de kisiye
farkl1 diistinme stratejileri ve sorgulamalar Ogretilerek aslinda kisinin tek bir
seceneginin olmadig1 ve keskin tutumlarini degistirebilecegini fark etmesi saglamay1
amaglamaktadir. Ornegin ‘ya hep ya hig’, ‘felaketlestirme’ ‘etiketleme’ gibi hatali
yargilar1 igeren biligsel ¢arpitmalar {izerinde calisarak yerine yeni ve daha dogru
diisiince sistemleri getirilir. Sonug olarak hem Ellis’in hem de Beck’in modelinde asil
amag kisinin biligsel esnekligi tizerinde ¢alisarak islevselligini geri kazanmasidir (Akt.,
Bedel ve Ulubey, 2015). Bu anlamda psikopatolojinin biligsel olarak kati olma hali ile
ruhsal ve zihinsel iyi olmanin ise biligsel esneklik ile agiklandig: ifade edilmektedir

(Aslan ve Tiirk, 2022).
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Literatiir incelendiginde bilissel esneklik kavramu ile ilgili birden fazla tanim
oldugu goriilmektedir. Biligsel esneklik kavraminin ilk tanimini yapan kisi olarak

Spiro ve arkadaslar1 (1988) bu kavrami yedi boyutta aciklamistir. Bu boyutlar:

1. Asir1 Basitlestirmeden ve Diizensizlestirmeden Kac¢inma: Genel bir
boyuttur ve diger boyutlarin 6zelliklerini de igerir. Bilginin ihtiyaca yonelik

“secici” olarak kullanilabilmesidir.

2. Coklu Temsiller: Tekli temsiller karmasik kavramlarin 6nemli yonlerinin
gbzden kacirilmasina sebep olur. Biligsel esneklik, kavramsal bir konu
hakkinda ¢esitli diisiince sistemlerine sahip olabilme ve bir konuya birden fazla

yorum yapabilme yetisidir.

3. Durumlarin Tek Bir Noktada Toplanmasi: Kisinin duruma uygun
bilgilerinin kimi zaman o durum igerisinde yeterli olamayacagmin farkina

varmasidir.

4. Kavramsal Bilgiyi Uyarlayabilmek: Soyut kavram ve teorilerin baglamlarina

gore uygun durumlara uyarlanarak yagama entegre edilmesini igerir.

5. Sema Birlestirme (Katihiktan Esneklige): Kisi sabit bir semayla hareket
etmek yerine bir¢ok bilgi yapilari olan semalar1 birlestirip, doniistiirerek
hareket eder. Bu durum sayesinde kisi kalip tekrarlardan kaginmis olur.
Boylece kisi baz1 durumlarda eski bilgilerin yetersiz geldigini anlayarak farkli

ve yeni bilgiler liretmeye calisir.

6. Kaliplarin ve Durumlarin Boliimlere Ayrilmamasi (Coklu Baglantihihik):
Kavramlar ve durumlar ayr1 ayr1 odaklanilmay: gerektirse de birbirinden
bagimsiz degillerdir. Bilissel esnekligi acgiklayan farkli bilgi birikimlerinden
duruma uygun semay1 sec¢ip kullanabilmesi ile ilgilidir. Boylece kisi bazi
durumlart 6nceki deneyimlerinden baglantisiz degerlendirebiliyor iken aym

zamanda durumlar arasinda baglantilar kurabilir.

7. Aktif Katihm ve Ogretici Rehberligi: Karmasik durumlarin yonetimi igin
uzmanlar araciligityla bilginin kazanilmasinda aktif katilimin 6nemini ifade

eder.
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Martin ve Rubin (1995), kisilerin karmagik durumlarda esnek davranabilmesi
icin biligsel olarak esnek olmalarinin dnemini vurgulamis ve bilissel esnekligi ii¢
asamada tanimlamistir. Martin ve Rubin’e (1995) gore bilissel esneklik; (a) kisinin
belirli bir durumda farkli segenekleri oldugunun farkinda olmasi, (b) esneklik gosterme
ve uyum saglama konusundaki istegi ile birlikte (c) istenilen davranisi ortaya ¢ikarma
da kendi kendilerine yeterli olduguna inanmalaridir. Biligsel esnekligin {igiincii boyutu
0z yeterlilik kavramiyla iligkilidir. Bandura (1977), 6z yeterlilik inancini; kisinin
uygun tepkiyi gdsterebilmesi icin kendine olan inanci olarak tanimlamaktadir. Oz
yeterlilik; kisiyi zorlayan durumlardaki bas etmesini saglayan davraniglarin hem ortaya
¢ikmasint hem de siirdiirebilmesini saglayan beceridir. Kisinin stres uyandiran bir olay
karsisinda ¢ozlime ulasmak i¢in ne diizeyde emek verecegi ve bu ¢abaninda ne kadar
stirdiiriilebilecegi kisinin 6z yeterlilik diizeyi ile dogrudan iliskilidir. Algilanan 6z
yeterlilik diizeyi ne kadar yiiksek ise kisinin zorlu durumla bas etme davraniglar: da
buna bagh olarak daha giiclii olmaktadir (Bandura, 1977). Bu yiizden 6z yeterlilik
inancinin biligsel esnekligin 6nemli bir parcasi oldugu ifade edilmistir. Ciink{i kisilerin
belli bir durumda farkli davranma segenekleri oldugunun bilincinde ve davraniglar
degistirme konusunda istekli olsalar bile beklenilen davranisi baglatma ve siirdiirme

konusunda kendilerine inanmalar1 gerekmektedir (Martin ve Anderson, 1998).

Biligsel esneklik becerisi yiiksek olan kisilerin yabanci ortamlarda iletisim
kurabilme becerilerinde 6zyeterlilik inancinin daha yiiksek diizeyde oldugu ve bu
sayede de etkilesim icin gerekli olan davraniglar1 daha iyi performansta
sergilemektedirler. Yiiksek diizeyde esnek bilise sahip olan kisilerin taninmamais
kisilere yonelik yapilan sunumlarda ya da onlarla birebir etkilesim halindeyken veya
grup icerisindeki konusmalara katilma ve gruptan biriyle birebir konugmay1 baslatma
ve slirdiirme de kendilerine yonelik inanglarin ve giivenin daha yiiksek oldugu da

goriilmektedir (Martin ve Anderson, 1998).

Canas ve arkadaslar1 (2003) biligsel esnekligi kisinin ani ve degisen c¢evresel
kosullar1 ile bas edebilmek igin biligsel islem stratejilerini kullanabilme yetenegi
olarak tanimlamislardir. Bu tanima gore bilissel esneklik kavrami i¢in; (a) biligsel
esneklikte 6grenmenin 6nemine vurgu yapilmis ve esneklik yetisinin gelisebilmesinin

yasanan deneyimlerle olabilecegini, (b) bilissel islem stratejilerinin karmagik
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durumlarda uyarlanabilir olmasi ve (c) kisinin ani degisen ¢evresel kosullara uyum

saglayabilmesi seklinde ii¢ temel bilesenle agiklandigi goriilmektedir.

Canas ve arkadaglar1 (2006), yaptiklar1 arastirmada bilissel esnekligi
tanimlarken dikkat siire¢lerinin ve bilginin kullaniminin 6nemine vurgu yapmaktadir.
Kisinin durumlar arasindaki gegislerin farkinda olabilmesi ve uygun yeni tepkiler
tiretebilmesi i¢in dikkatini odaklamaya ihtiyact vardir. Bu yiizden kisinin biligsel
olarak esnek olabilmesi i¢in dikkatini dagitacak unsurlari algilamasi ve miidahale
etmesi gerekir. Ayn1 zamanda kisinin karmasik durumlar1 anlayip yorumlayabilmesi
ve duruma uygun davraniglar gelistirmesi i¢in bilgilerini de yeniden yapilandirmaya
ihtiyact oldugu ifade edilmektedir. Canas (2006)’a gore bilissel olarak esnek olamama
durumu bir nevi biligsel blokajdir. Biligsel olarak yeterince esnek olamayan kisi
cevresel kosullar degismis olsa bile yeniden bilgi yapilandirmasina ihtiya¢ duymadan

rutin davranigina ve kullanmakta oldugu biligsel islem stratejilerine devam eder.

Krems (2014, s.201-218), esnekligi kisinin i¢inde bulundugu baglam
degisikliklerine gore tepkilerini diizenleyebilmesi seklinde tanimlamis ve buna bagl
olarak da bilissel esneklik kavramini 1§ tanimlar1 ve yasanilan problemler degisse bile
sorun ¢ozme tekniklerini tekrar gozden gecirip, duruma uygun bu teknikleri

diizenleyebilme becerisi seklinde ifade etmistir.

Dennis ve Vander Wal (2010), bilissel esneklik envanterini gelistirmek
amaciyla yaptiklar1 arastirmada, stresli durumlarda uyumlu diisiinmeyi saglayan

bilissel esnekligin ii¢ yoniiniin gerekliligine vurgu yapmaktadirlar. Bunlar:

A. Zorlayic1 durumlar yonetilebilir olarak algilama egilimidir. Bu boyut kisinin
kendisini strese sokan durumlar karsisinda olaylarin ¢oziilebilecegine olan
inancint yansitmaktadir. Boyle bir inanca sahip olamayan kisi olumsuz bir
olayin ¢O6ziim yollarin1 diislinmek yerine yasadigi olumsuz duygulara

odaklanip kendisini caresiz hissedebilir.

B. Olaylar ve davranislara iligkin farkli aciklamalar1 algilama yetenegidir. Kisi

boylelikle yasadigi olumsuz durumlara ¢ok yonlii bir bakis agis1 kazanir.

C. Karmasik ve stresli durumlar karsisinda birden fazla ¢dziim iiretme becerisidir.
Kisi zor olaylarin tek bir ¢6ziim yoluna ihtiya¢c duymadan birden fazla zihinsel

strateji kullanarak ¢oziilebilecegine inanir.
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Ayrica bu ii¢ diizeyde bilissel esneklige sahip olan kisilerin stresli durumlarla
karsilastiklarinda daha adaptif tepkiler verebiliyor iken, bu becerilerde eksilik yasayan
ve biligsel esneklige sahip olamayan kisilerin zorlayici deneyimlere patolojik tepkiler
gelistirmeye daha yatkin olduklari ifade edilmektedir. Dennis ve Vander Wal (2010)
bilissel esneklik ile ilgili yaptig1 arastirmada bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskiye depresyondan o6rnek vererek deginmistir. Bu arastirmaya gore
depresif semptomlar ile biligsel esneklik arasinda bir iligki oldugu ve depresyon
belirtilerini yasayan kisilere esnek diisiinebilmeyi 6gretmenin depresif semptomlari

iyilestirdigi ifade edilmektedir.

Dajani ve Uddin’e (2015) gore bilissel esneklik, kisinin degisen durumlara
dogru ve etkili bir sekilde yanit vermesini saglayan kritik bir beceridir. Islevsel
davranis tepkiler olusturabilmek i¢in biligsel siiregler arasinda seg¢ici bir sekilde gecis
yapabilme yetenegi vurgulanmaktadir. Uzun siirede gelisen ve bazi ndrogelisimsel
bozuklarda tehlikeye girebilen biligsel esneklik kavrami, yeni duruma yeni tepkiler
iiretebilmeyi ve bu yeni tepkileri eldeki goreve uygulayabilmek icin etkili ¢alisma

olanagi saglamaktadir.

Gilinliik hayatin karmasikliginda davranislarimizi degisen ortama gore esnek
bir sekilde tekrar diizenleyebilmek 6nemli bir beceridir ve bu beceri kisisel farkliliklara
dayanir. Ayn1 zamanda uygun davranis diizenlendikten sonra siirdiiriilebilmesi i¢in de
dikkati odaklayabilmenin 6nemi vurgulanmaktadir. Bu sebeple davraniglarin bilissel
yonii i¢cin biligsel esneklik ve biligsel istikrarlilik O6nemli zihinsel siireglerdir

(Armbruster, 2012).

Logue ve Gould (2014) bilissel esneklik kavramini tanimlarken bazi biligsel
yapilarin 6nemine vurgu yapmis ve biligsel esnekligin anlasilabilmesi i¢in dnce bu
yapilarin iyi bilinmesi gerektigini yaptig1 calismada ifade etmistir. Yiriitiicii islevler
bellek, bilissel esneklik dikkat ve diirtii gibi {ist diizey karmasik bilissel aktivitelerden
sorumlu olan bir yapidir. Bu biligsel yapilarin isleyisinde prefrontal korteks rol
oynamaktadir. Aynt zamanda dopamin, serotonin gibi bazi ndrotransmitterler zihinsel
aktivitelerin saglikli bir sekilde siirdiiriilmesine destek saglar. Bu ndrotransmitter
maddelerin yiirlitiicii islevlerin isleyisini dogrudan etkiledigi ve kisinin duygu,

diisiince ve davranislarimin diizenlenmesinde rol oynadigr ifade edilmektedir.
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Yaptiklart arastirmada yliriitlicii islevler ile psikolojik olarak iyi olma haline vurgu
yapmiglar ve yiiriitiicli islevlerin saglikli slirdiiriilememesi bazi psikolojik sorunlar
yasanmasina sebep olabilecegini belirtmislerdir. Ciinkii yiiriitiicii islevler kisinin
degisen durumlara uyum saglayabilmesi icin gereken kompleks tepkilerini
diizenlemesini saglar. Dikkat, tepki engelleme ve biligsel esneklik gibi kavramlar ise
yiiriitiicli islevin etkinliginde rol oynayan onemli bilissel siireclerdir. Boylelikle kisi

kendisini kontrol edebilir ve amacina yonelik uyumlu davraniglar gosterir.

Diamond (2013), bilissel esnekligin gelisim siireglerinde ¢ok daha sonra ortaya
ciktigina vurgu yaparak biligsel olarak esnek olmay1 mekansal durumlarda ve kisiler
arasi iliskilerde bakis acisini degistirebilme olarak tanimlamaktadir. ‘Baska bir bakig
acistyla baksam nasil olurdu?’ veya ‘Bu olay1 onun perspektifinden ele alabilecek
miyim?’ seklindeki diislince yapilar1 biligsel olarak esnek olmaya Ornek olarak
gosterilebilir. Ayn1 zamanda bilissel esnekligin bir diger yoniiniin bir durum hakkinda
alisilmisin  disinda diislinerek diistinme bi¢imimizi degistirebilme oldugu ifade
edilmektedir. Ornegin bir problemi ¢dzmenin ¢dziim yolu ise yaramiyorsa o problemi
¢ozmek icin yeni ¢6ziim yollar1 tasarlamak ve tiretmektir. Bu da biligsel esneklik ile
yaraticilik arasinda bir iliski oldugunu gdsterir. Diamond (2013), bilissel esneklik ve
yaraticilik arasindaki iliskiyi aciklarken Baldo ve arkadaslarinin yaptig1 arastirmadan
faydalanmistir. Bu aragtirmada 6rnegin bir sehpanin kag farkli sekilde kullanabilecegi,
herhangi bir harfle baslayan kac¢ isim tiiretebilecegi ya da hayvan ve yiyecek
kategorileri arasindaki gecislerinin nasil oldugu incelenmistir. Arastirmanin
sonucunda biligsel olarak daha esnek diislinebilen yaraticilik seviyeleri daha yiiksek

olan insanlarin daha cesitli cevaplar verdigi goriilmiistiir. (Diamond, 2013, s. 135-168)

Wilson ve arkadaslarina (2018) gore biligsel esneklik kisiyi digerlerinden
farklilastiran 6nemli biligsel siireclerden biridir. Bilissel esneklik degisen kosullara
uygun davranig gelistirebilme yetenegidir. Wilson ve arkadaslarinin (2018) yaptiklar
arastirmanin sonucuna gore kaygi seviyesi yiiksek olan kisilerin diisiik olanlara kiyasla
amaca yonelik eylemi ¢evrenin ihtiyaglar1 dogrultusunda uyarlama yeteneginin daha

az oldugu bulunmustur.

Biligsel esneklige sahip kisiler geri bildirimlere dayali tepkilerini daha kolay

degistirebiliyorken, biligsel esneklige sahip olamayan kisiler verdikleri tepkilerinin
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dogru olmadigina dair geribildirim alsalar dahi gorevlerini eski kurallara gére devam

ettirme de kararlidir (Deveney ve Deldin, 2006).

Bilissel esnekligin uyum saglayan 6zelligi bilissel psikoterapilerde 6nemli bir
unsur olmaktadir. Ciinkii yapilan bazi arastirmalarda bilissel esnekligin psikolojik iyi
olusla arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Zorlayici durumlar karsisinda
biligsel esnekligi daha iyi olan kisilerin daha uyumlu davraniglarda bulunmasi
sayesinde psikolojik iyilik hallerinin daha yiiksek diizeyde oldugu ifade edilmistir
(Cardom, 2016, s. 1-84).

Biligsel esneklik ile psikolojik esneklik kavramlari birbirine benzese de
birbirinden farklidir. Bu sebeple biligsel esnekligi daha iyi anlayabilmek i¢in bu iki
kavramin ortak ve farklilasan yonlerini bilmek gerekmektedir. Bilissel ve psikolojik
esneklik kavramlarin karsilastirilmasina yonelik literatiirde ¢alismalar mevcuttur ve
Aslan ve Turk’iin (2022) yapmis oldugu derleme bu g¢alismalardan biridir. Bilissel
esneklik daha genis kapsamli ve uzun ge¢mise sahip iken psikolojik esneklik ise daha
cok kabul temelli terapilerde amac haline getirilmis ve biligsel esneklige gore daha
yeni ve yakin zamana ait bir kavramdir. Kabul temelli terapiler de odaklanilan nokta
kisinin  yasadigi belirtilerin  siddetinin  azaltilmasindan ziyade kagimmmaci
davraniglardan uzak bu olumsuz deneyimleri kabul etmelerini ve psikolojik olarak
esnekliklerini gelistirmektir (Whiting vd., 2015, s. 263-299). Bu psikolojik esneklik
ise kabullenme, simdiki an ile temas, biligsel olarak ayrisma, degerler ve degerlere
uygun eylemler, baglamsal benlik olmak iizere alt1 temel yap1 ile saglanir (Hayes vd.,
2006). Literatiir incelendiginde bu iki kavramin ideolojisinde hem benzerlikler hem de
ayrisan noktalar oldugu goriilmektedir. En 6nemlisi her ikisinde de davranis degisikligi
olmasina ragmen psikolojik esneklikte sadece davranis degisikligi degil gerektiginde
durumlar1 kabullenme vardir. Ancak ortak noktalar: ise her iki yapidaki bozulma da
psikolojik sorunlarla iligkilendirilmistir. Onarmaya yonelik bazi farkliliklar igerseler
de ikisinin de psikolojik iyi olma haliyle giiclii bir bag1 oldugu ifade edilmistir. Bilissel
esneklik yiiriitiicii islevlerden sorumlu beyin bdlgelerinin gorevlerini yerine
getirememesine bagli olarak kisinin problem c¢dzme becerisinin zayiflamasiyla
iligkilendirilmistir. Psikolojik olarak esnek olamayan kisiler de ise duygu cesitliligi
kisithidir ve farkli durumlarda dahi benzer duygular sergilerler (Whiting vd., 2015, s.
263-299). Bilissel esneklik kavrami daha ¢ok BDT, psikolojik esneklik kavrami ise
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Kabul Temelli Terapinin kavramlari olarak iligkilendirilse de literatiir incelendiginde
her ikisinin de biligsel yapilardan olustugu ve temeli biligsel kuramlara dayandigi
goriilmektedir. Sonu¢ olarak hem biligsel esneklik hem de psikolojik esneklik
kavramlarmin kiside gelismis olmasi onun ruh sagligi agisi ile pozitif iliski de
oldugunu ve bu iki kavramin yetersiz olusu farkli psikolojik sorunlarla

iligkilendirilmektedir (Aslan ve Tiirk, 2022).

Francazio ve Flessner (2015), yaptiklar1 aragtirmada bilissel esneklik ile obsesif
kompulsif ve iligkili semptomlari iligkili bulmustur. Geng yetiskinler tizerinde yapilan
arastirmada, obsesif kompulsif belirtileri gosteren kisiler de diisiik diizeyde bilissel
olarak esnek olduklar1 belirtilmistir. Literatiir incelendiginde biligsel esneklik ile
psikolojik sorunlarin iligkili olmasina bagli olarak psikolojik sorunlarin Oniine
gecilmesi adina kisilerde biligsel esnekligi gelistirmenin bilissel davranisc terapilerde

amag oldugu ifade edilir (Aslan ve Tiirk, 2022).

Bilgin (2009), Biligsel esnekligi kisinin degisen durumlara karsi uyum
saglayict tepkiler vermesini saglayan yoniinden dolay: kisilerin yasadiklar1 sosyal
ortamlardaki problemlere olan iyilestirici etkisini inceleyen bir ¢alisma yapmistir. Bu
calisma da kisilerin kendisine ve cevresine ne kadar esnek olduklarini daha iyi
anlamasini saglamak icin bilissel esneklik 6lcegi gelistirmistir. Bu 6lgegi gelistirirken
sosyal ve iletisim problemlerinin en fazla yasandigi gelisimsel donemin ergenlik
oldugunu ve bu ylizden arastirmasinin 6rneklemini ergen grup olusturdugunu ifade
etmistir. Arastirmasini destekleyici olarak ge¢mis yillarda Martin ve arkadaslarinin
(2003) yaptigr arastirmayr aktarmis ve bilissel olarak esnek olabilmenin insan

etkilesimlerinde ve iletisim problemlerinde iyilestirici etkisi oldugunu vurgulamistir.

Cattell (1963), giindelik hayatta karsilasilan problemleri ¢6zebilmek i¢in akici
ve kristalize olmak tizere iki tiir zekanin varligindan s6z etmistir. Her ikisi de is birligi
icerisinde calismakla birlikte kristalize zeka Ogrenilmis bilgilerin kullanimi ile
ilgiliyken, akici zekad bilginin yetmedigi noktalarda deneme- yanilma yontemiyle
yeniden 6grenmeyi ve kesfetmeyi saglayan biligsel aktivitelerdir. Biligsel esneklik ise
degisen kosullar1 degerlendirip farkli islevsel ¢ozliim yollar1 gelistirerek problemlerin

¢oziilmesini saglayan akici zekanin yaratici bir bilesenidir (Silver vd., 2004).
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Bilissel esneklik kavraminin islevi disiiniildiiglinde olasilikli diisiinme ile
benzedigi ancak ayni olmadigi goriilmektedir. Olasilikli diistinme bir durum hakkinda
olabilecek biitiin ihtimalleri ve ¢6ziim yollar1 hakkinda diisiinmektir. Sternberg (1999),
soyut diisiinmenin gelismesiyle birlikte ergenlerin su an olan ve gelecekte olabilecek
seylerin lizerinde olasiliklar ve agiklamalar iiretmeye bagladiklarini ayn1 zamanda
meslek secimleri ve kim olabilecekleri konusunda bir¢ok olasiliklari diistindiiklerini
belirtmistir. Bu nedenle ergenlik donemine gegisle birlikte biligsel esneklik ile
olasilikli diisiinme kavramlari birbiriyle daha fazla karistirildig: ifade edilmistir. i1k
olarak biligsel esneklik sadece ergenlik doneminin kazanimlarina bagli olarak gelisme
gostermez ayni zamanda c¢ocuklarin deneme yanilma yontemini kullanarak 6grenme
deneyimlerinde de bilissel esneklik becerilerinin ergenlik doneminde kullanildig:
goriilmektedir. Buna karsin olasilikli diisiinme sistemli bir diisiinmeyi gerektirdiginden
cocukluk déneminde yeterince gelistigi sdylenemez. Ikinci olarak kisi zorlayici bir
durumla karsi1 karsiya geldiginde o zamana kadar edindigi bilgileri de kullanarak hem
o olaya sebep olabilecekleri ihtimalleri hem de ¢6ziim yollarina iliskin tiim olasiliklari
diistiniir. Ancak biligsel esneklik daha karmasik durumlarla iligkili bir kavramdir. Kisi
biligsel esneklik becerisini kullanarak beklenmedik bir durumla karsilagtiginda degisen
bu cevresel kosullara gore davranislari degistirebilir, yeni davranig bicimleri
gelistirebilir ve karmasik durumdan ¢ikmanin bir yolunu bulabilmektedir

(Cuhadaroglu, 2013).

Cuhadaroglu (2013) yaptig1 arastirmada perseverasyonu biligsel esnekligin
tersi ve kisinin tekrarlayici davraniglarda bulunmasi olarak tanimlanmakta ve kisilerin
uzmanlasmaya basladikca otomatik davranislarda bulundugunu buna bagh olarak da
biligsel esnekliginin zamanla azalabilecegini ifade etmistir. Arastirmada
otomatiklesmenin ani olaylar karsisinda hizli tepki verebilmek adina énemli oldugu
ancak bu davranisa yine de biligsel esnekligin eslik etmesi gerektigi vurgulanmaktadir.
Cuhadaroglu, kisilerin bir yandan uzmanlasirken bir yandan da biligsel esneklik
becerilerini nasil gelistirebileceklerini arastirma konusu yapmuistir. Bu yiizden biligsel
esneklik ve perseveratif davraniglart yordayabilecegi ongoriilen elestirel diigiinme,

stresle miicadele etme ve yaraticilik kavramlariyla olan iligkiler incelenmistir.

Stres ve biligsel esneklik birbiri ile iligkili kavramlardir. Kisi beklenmedik

degisen kosullar karsisinda veya onu zorlayici olaylarda strese girer. Bu sebeple kisinin
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bilissel esnekligini nasil kullanabildigi de yasadig stres diizeyini de etkileyebilecegi
disiiniilmistiir. Biligsel becerilerin tam anlamiyla kullanilabilmesi i¢in Onemli
yeteneklerden birisi olarak elestirel diisiinebilme becerisi vurgulanmaktadir. Kisi eger
zihinsel slizgecten gegirmeden ve bir olumlu ya da olumsuz degerlendirme yapmadan
icsellestirme siirecine girerse hi¢ beklemedigi bir olayla karsilastiginda o duruma gore
¢Oziim yollar1 uyarlamakta zorlanacagi ve biligsel esneklik gelistirirken sikinti
yasayabilecegi belirtilmistir. Benzer sekilde kisinin biligssel esneklik becerisini
kullanarak yeni durumlarda farkli ¢6ziim yollar1 gelistirebilmesi yine kisinin
yaraticilik potansiyeli ile iliskili olabilecegi ifade edilse de arastirmanin sonucunda
sekilsel yaraticilik disinda biligsel esnegi yordayan bir degisken olmadigi
goriilmektedir. Bu durum mekansal algis1 daha iyi olan kisilerin degisen kosullara
yonelik ipuclarin1 daha kolay yakalayabilmesine bagli olarak bilissel esneklik
yetenegini daha iyi kullanabilecekleri seklinde agiklanmaktadir. Yaraticiligin bir ¢esidi
olan sozel yaraticilik ile ise perseverasyon arasinda ise anlamli bir iliski bulundugu

belirtilmistir (Cuhadaroglu, 2013).

Bilissel esnekligin 6nemini daha iyi anlaminin bir yolu esneklik olmadan
gelistirilen ~ davraniglart  incelemektir.  Otomatiklesmis  davraniglarin  yani
perseverasyonun yiiksek diizeyde olmasi bir davranisin uyumsuz bir sekilde ¢ok fazla
tekrarlamasini igerir. Bu durumun ise kisinin degisen ortama uyumlu davraniglarini
gelistirmesini zorlastirdig: belirtilmistir. Degisen gorev taleplerine gore kisinin biligsel
stratejisini degistirebilmesi biligsel esneklik olarak tanimlanmis ve bilissel esneklikteki
kisisel farkliliklarin kullanici davranislarinin temelini olusturdugu ifade edilmistir

(Gonzalez vd., 2013).

Dryden (2018), olaylarin kendisinden ziyade kisinin olaylar hakkindaki
yargilart ve gelistirdikleri biligsel katiliktan dolayr psikolojik olarak olumsuz
etkilendiklerini ancak biraz daha zihinsel olarak esnek davranabilirlerse psikolojik
olarak sorun daha diisiik olasilikla yasayabileceklerini belirtmektedir (Akt., Ozmen,

2022)

Biligsel esneklik becerisinin degisen cevresel kosullara daha iyi uyum

saglayabilme ve alternatif stratejiler gelistirebilme gibi kisiye kattig1 yeteneklerden
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dolay1 yapilan bir arastirmada da biligsel esneklik diizeyi yiikseldik¢e kisilerin
mutluluk diizeylerinin yiikseldigi goriilmektedir (Asic1 ve Ikiz, 2015).

Deak’a (2003, s. 273-328) gore tiim bilisler esnek degildir. Birini gordiigiinde
selam verme, igse gitme gibi rutinlesmis davraniglar otomatik zihinsel siireglerle
baglantilidir. Ancak 6ngoriilemeyen durumlarda rutinlerin diginda gelisen davraniglar
bilisin esnek olmasmi gerektirmektedir. Biligsel esneklik beklenmedik bigimde
degisen gorev taleplerine gore tepkileri uyum saglayabilmek adina degistirebilmektir.
Bu sebeple biligsel esnekligin {ist diizey bir zihinsel islemleme gerektirdigi ve esnek

bir bilisin zekanin ayirt edici 6zelliklerin biri olarak belirtilmektedir.

Koesten ve arkadaslari (2009), biligsel olarak esnek diisiinlip davranabilen
kisilerin stresle daha iyi basa ¢iktiklarini ve psikolojik sorunlariyla daha iyi miicadele
ettiklerini 6ne sitirmiistiir. Yaptiklar1 arastirma da biligsel esnekligin aile ici iletisim
ortamlar ile geng yetiskinlerin benlik algilari, psikolojik ve fiziksel saglik gibi refah

diizeyleri arasindaki iliskiye aracilik ettigi bulunmustur.

Literatiir incelendiginde biligsel esneklik ile ilgili farkli arastirmacilar farkl
tanimlamalar gelistirse de genele baktigimizda biligsel esneklik kavraminin degisen
cevresel kosullarina gore alternatif secenekleri oldugunu fark etmesi ve arasindan
adaptif olan1 secip, uygun davranis1 baslatma ve siirdiirme tepkileriyle iligkili oldugu

gorilmiistiir.

1.3. Oz Sefkat

Pozitif psikoloji akimi ile insanlarin olumlu kisilik O6zellikleri tizerinde
calisilarak yasam kalitesinin iyilestirilmesi hedeflenmistir. Pozitif psikolojinin temel
amaglarindan biri sadece kisinin yasamindaki sorunlara odaklanmaktan ziyade kiside
var olan yaraticilik, cesaret, sorumluluk gibi olumlu 6zelliklerinin geligmesine olanak
saglayarak patolojileri 6nlemeye calismaktir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000, s.
5-14). Oz sefkat kavrami da kisinin iyilik halini arttirmaya yonelik ¢alisilan ve pozitif
psikoloji ile one cikarak son yillarda sik sik bilimsel arastirmalarda konu olan
kavramlardan biri olmustur (Tekinalp ve Isik, 2015, s. 387). Literatiir incelendiginde
0z sefkat ile ilgili ortak bir terim bulunamadig1 ve 6z duyarlik, 6z anlayis ve 6z sefkat

gibi ¢esitli sekillerde dilimize ¢evrildigi goriilmektedir (Giir, 2021).
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Oz sefkat; kisinin zorlayic1 durumlar yasadiginda kendisine kars1 iyi bir dost
olmasini saglayan bir bakis agisidir. Yakin bir arkadagimiz ayrilik, isten kovulma gibi
olumsuz bir durum yasadiginda ona kars1 nazik ve hosgoriilii oluyorsak kendimize
kars1 da buna benzer bir yaklagim benimsememizi saglamaktadir. Ciinkii genelde bu
tarz olaylar yasadigimizda yetersizliklerimiz zihnimizde daha fazla biiylir ve kendimizi
daha ¢ok elestiririz. Oz sefkat ile kisi kendisinin miittefiki olur ve bdylece zor
duygularla bas etmesi daha kolay olmaktadir (Neff ve Germer, 2018, s. 23). Germer
kitabinda ac1 ve keder olmazsa sefkatin olmayacagini ve birine sefkatle yaklasmanin o
kisinin acisin1 dindirme istegiyle iliskili oldugunu belirtmektedir. Oz sefkat ise kisi act

cekerken kendisine yardim etme duygusu ile ilgilidir (Germer, 2009, s. 111).

Neff (2003b), 6z setkat 6l¢egini gelistirirken alt1 alt boyut tanimlamis ve 6z
sefkatin sadece bir sebebe bagli degil, bu alt 6lceklerin ortalamasindan olusan
kapsayic1 bir kavram oldugunu belirtmistir. Ornegin 6z sevecenlik ve 6z yargilama
boyutlar1 birbirinden bagimsiz degillerdir. Oz yargilamanm diisiik olmasi 6z
sevecenligi yliksek kilabiliyorken, kisinin kendini yargilama egilimi gostermemesi
kendisine kars1 kibar olma davraniglari sergiledigi anlamina da gelmemektedir. Benzer
sekilde kiginin zorlayict duygulardan kagma egiliminin diisiik olmas1 bu duygulara her
zaman farkindalikla yaklastign anlamma da gelmemektedir. Oz sefkatin 6z
yargilamaya kars1 6z sevecenlik, izolasyona kars1 ortak insanlik ve asir1 6zdeslesmeye
kars1 farkindalik alt boyutlarinin birbirileriyle olan birlesimi ve etkilesiminden ortaya

ciktigini ifade edilmektedir.

Budizm felsefesine dayanan 6z sefkat kavraminin ilk islevsel tanimi Kristin
Neff tarafindan yapilmistir. Oz sefkati 6z sevecenlik, ortak paylasim ve farkindalik
olmak iizere ii¢ bilesende tanimlamaktadir. Ayrica 6z sefkatin olumsuz 6z elestiri,
depresyon ve ruminasyon gibi psikolojik tehdit iceren durumlara karst koruma
saglayan olumlu bir 6z tutum oldugu ifade edilmektedir. Oz sefkat kisinin yasadig
psikolojik problemlere karsi agik olmasini ve onlardan kagmamasini saglayarak

bunlara nazikg¢e yaklagmasini ve ¢éziimlenmesini saglar (Neff 2003a).
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1.3.1. Oz Nezaket

Oz nezaket boyutu, kisinin kendisine iyi davranmasiyla ilgilidir. Ayn1 zamanda
kisinin istenmeyen bir durumla karsilastiginda kendisine kars1 yargilayici bir tutum
olmaksizin nezaket ve anlayisla yaklasmasidir (Neff 2003b). Genelde insanoglunun
bir hata yaptiginda ya da bir yetersizlik hissettiginde kendini yargilama ihtimali daha
yiiksektir. Oz sefkatin alt boyutu olan 6z nezaket; kisinin kendisini sert bir tutumla
yargilamasini engeller ve diger insanlara gosterdigi setkati kendisine de yoneltmesini
saglar. Kisi 6z nezaket sayesinde eksik olarak hissettigi yanlarina kars1 kosulsuz bir
kabul sergiler ve samimi bir sekilde hosgorii ile yaklasir (Germer ve Neff, 2018, s. 24-
25).

Oz sefkatte kisinin diger insanlarla ayni1 pozitif yaklasimi kendine layik
gormesi vurgulanan Ozelliklerden biridir. Yapilan bir calismada 6z sefkat diizeyi
yiiksek olan kisilerin hem kendisine hem de diger insanlara kars1 olabildigince ayni
diizeyde kibar yaklagsma ve iyi davranilmay1 hak ettigini diistinme egilimi gosterirken,
0z sefkat diizeyi diisiik olan kisilerin kendilerinden daha ¢ok diger insanlara kars1 kibar

ve pozitif davraniglar sergileme egilimi oldugu goriilmiistiir (Neff 2003b).

Oz sefkat merhamet duygusuyla iliskilendirilmistir. Merhamet; baskalarinin
yasadigl olumsuz duygularin farkinda olmayr ve onlara yargilayict olmayan bir
tutumla yaklasarak diger insanlarin acilarin1 paylasma ve hafifletme arzusunu igerir.
Dolayisiyla merhamet arzusunu i¢inde barindiran 6z sefkat ise kisinin kendi acilarina,
basarisizliklarina yonelik yargilayict olmadan nezaketle yaklagsmasini saglar (Neff,

2003a).

Kendine kars1 nazik ve anlayishh olmak bencillik degildir. Bunun yerine
insanlara kars1 daha diisiinceli ve hosgoriilii olmay1 gerektirir. Bagkalarin1 daha az
yargilayan kisi kendisini daha az yargilayandir. Baz1 kisiler kendine kars1 fazla nazik
ve hosgoriili olmanin pasiflige ve eylemsizlige neden olabileceginden endise
duyabilir. Ancak 6z sefkat kisinin basarisizliklarina karsi sert bir elestiri yapmamasini
gerektirse de kisinin basarisizliklarinin ve hatalarinin farkinda olmadigi ve bunlarin

diizeltilmedigi anlamina gelmemektedir (Neff, 2003a)

Oz sefkatin ilk islevsel tanimi Neff tarafindan yapilmis olsa da 6z sefkatin

boyutlarindan biri olan 6z nezaketin tam tersi anlamina gelen 6z yargilama (Brown,
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1999), 6z nefret (Rubin, 1975) gibi kavramlar ge¢mis yillarda arastirildig:
goriilmektedir. Ayn1 zamanda 6z nezaketin zitt1 olan bu kavramlarin ¢ogu yapilan
arastirmalarda depresyon ve kaygiyla ilgili psikolojik sorunlarla iliski oldugu

gorilmektedir. (Akt., Akin, 2009)

1.3.2. Ortak insanhk

Olaylar ve olaylarin olumsuz etkiler kisiden kisiye degismis olsa da en temelde
herkes icin ac1 hissetmek ortaktir. Insanlar arasindaki bu baglilik duygusu 6z sefkatin
temelini olusturmaktadir (Germer ve Neff, 2018, s. 25-26). Genelde bir aci
cektigimizde bunu sadece kendimizin yasadigi yanilgisina diigeriz. Olay yasanip
bittiginde ve duygularin yogunlugu azaldiginda daha gercek¢i degerlendirmeye
baslariz ve herkesin yasayabilecegi evrensel bir durum oldugunun farkina variriz. Kisi
boylelikle acisinin insanlik tarafindan ortak paylasilan bir duygu oldugunu hatirlayinca

kendini yalniz hissetmemeye baslar (Germer, 2009, s. 112).

Oz sefkatin ikinci boyutu olan ortak insanlik; kisinin yasadig1 deneyimi sadece
kendine 6zgii gormek yerine evrensel olarak insanlik durumunun bir pargasi olarak
gormesi ile ilgilidir. Kisi 6z sefkat sayesinde istenmeyen olaylarin ve duygularinin
herkes tarafindan yasanabilecegini fark eder ve kendisi de dahil olmak iizere herkesin
sefkate layik oldugunu diisiinmeye baslar (Neff, 2003b). Aslinda diger insanlara kars1
olumlu duygular gdsterebilmek insanin ilk olarak kendine yonelik sefkat duygusu
hissetmesi ile ilgilidir. Kisi kendisini oldugu gibi kabullenemez ve eksikliklerine kars1
hosgoriilii yaklagsamaz ise baskalarina da sefkatle yaklagsmasi miimkiin olmaz (Germer,

2009, s. 117).

1.3.3. Farkindalik

Kisinin olumsuz duygu ve diisiincelerine kars1 abartili yaklagsmak yerine onlar1
bilingli farkindalikla dengeli bir sekilde ele almasidir (Neff, 2003b). Bilingli
farkindalik, kisilerin duygu ve diisiincelerinin farkinda olmasini ve onlar1 yargisizca
kabul etmesini gerektirir. Boylelikle kisi i¢sel bir denge saglar (Martin, 1997). Oz

sefkati tam anlamiyla deneyimleyebilmek bilingli bir farkindalik gerektirmektedir.
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Kisinin istenmeyen duygularina karst sefkat duyabilmesi i¢in onlar1 bastirmamasi ve

onlardan kaginmamasi gerekir (Neff, 2003b).

Farkindalik 6z sefkat icin 6nemli bir boyuttur. Ciinkii insanlarin bir¢cogu
yasadiklarin1 kabullenmekte ve duygularini fark etmekte zorlanmaktadir. Kisi bazen
probleme ¢ok fazla odaklanarak o durumun onu aslinda ne kadar duygusal anlamda
zorladigini fark edemez olur. Farkindalik sayesinde ise kisi simdiki zamana odaklanir
ve tiim duyumlarinin bilincinde olur. Boylelikle kisi tiim duygu ve diisiincelerine seffaf
bir sekilde yaklasir ve onlari kabul eder. Ancak bu durum kisinin duygu ve
diisiincelerinin etkisiyle siiriiklenip kaybolmasi demek degildir. Duygu ve diigiincelere
abartili odaklanma ve onlarla siiriiklenme hali ‘asgir1 6zdeslesmedir’. Asir1 6zdeslesme
ise farkindalikla zit anlamlara sahiptir. Farkindalik sayesinde kisi yasadiklarina kars1
objektif bir tutumla yaklasir ve olaylar1 abarti olmadan degerlendirerek olumsuz

duygularint dozunda yasar (Germer ve Neff, 2018, s. 27).

Olumsuz deneyimler ve duygular insana aci verse de kaginilmazdir. Kisi aci
veren bu olaylara kars1 kaygi, korku, mutsuzluk gibi duygulari o an hissetmemek i¢in
bazi1 kagma davranislari sergileyerek o duygulara kars1 direng gosterebilir. Bu direng
bazen bir seyi tekrarlayici bir bicimde diigiinerek kisiye sikint1 veren sorumluluklardan
kacis olabilir, bazen duygusal yeme davranisi, bazen inkar bazen ise gereginden fazla
calisma temposu olabilir. Giinlimiizde yaygin olarak yasanan ‘hissizlesme ’de aslinda
bu ac1 veren duygularin yogunluguna direng olarak ortaya ¢ikan bir duygu bigimidir.
Bu gibi davraniglar kisiyi anlik olarak iyi hissettirse de ileriye doniik olarak olumsuz
duygularm arttirarak kisinin 1zdirap yasamasina sebep olabilmektedir. Oz sefkatin
temelini olusturan farkindalik sayesinde kisi simdiye odaklanir ve o anki duygularina
aciklik gelistirir ve onlar1 reddetmez veya onlardan kagmaz. Farkindalikla birlikte kisi
kendisine o an ac1 veren duygulara kars1 direng gelistirmeyerek onlar1 olduklar1 gibi
kabul eder. Oz sefkat sayesinde ise kisi o an hissettigi ac1 veren duygulara karsi
kendisini sert bir tutumla elestirmeden kibarca yaklasir ve bu tarz durumlarin herkes
tarafindan yasanabilecek insanligin ortak halleri oldugunu bilir. Kisinin kendisine bu
sekilde bir farkindalikla sefkatle yaklagmas1 hissettigi acty1 ortadan kaldirmaz ancak o
acinin kendisinde yaratabilecegi 1zdirabin 6niine ge¢cmis olur ve aciyla temasi daha az

zorlayici olur (Germer ve Neff, 2018, s. 89-90).
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Oz sefkatin boyutlarindan biri olan 6z sevecenlik bileseninin ve kisinin
benmerkezcilikten uzak baglilik duygusunun farkindalik duygusunu gelistirdigi ifade
edilmistir. Kisi kendisine yonelik gelistirmis oldugu elestirel tutum yerine bilingli bir
farkindalikla eylemlerini degerlendirdiginde olumsuz deneyimlerin etkilerini de daha
az hissedecektir. (Fredrickson, 2001). Hata ve basarisizlik gibi olumsuz deneyimlerle
ortaya c¢ikan negatif duygularin tiim insanlarin basina gelebilecegini bilmek kisinin
kendisini izole etmemesini ve yasadigi olaylar1 daha iyi anlamlandirmasini
saglamaktadir. Ayn1 zamanda kisi zihni ve eylemleri arasinda mesafeli bir bakis agis1
gelistirdiginde disiince, duygu ve davranislarina karsi daha dikkatli yaklagarak
bunlarla abartili bir 6zdeslesme yagamaktan kaginir (Neff, 2003a).

Ozetle 6z sefkatin bu {i¢ bileseni birbirinden farkli gibi goriinse de aslinda
birbirini beslemektedirler. Duygu ve diisiincelerine kars1 yargisiz ve kabullenici
yaklasan bir biling hali, kiginin kendisine yonelttigi olumsuz elestirileri azaltabilir.
Boylelikle kendini sert bir tutumla elestirmek yerine nezaketle yaklasan kisi bu
istenmeyen duygularin ondaki olumsuz etkisini azaltir ve bu sayede duygu ve
diisiincelerine yonelik farkindaligi artar. Ayni1 zamanda kisi yasadigi istenmeyen
durumlarin ve olumsuz duygularin baskalari tarafindan da yasanabilecegine olan
inanci sayesinde kendisini yalniz hissetmez ve sert bir sekilde yargilamaz. (Neff,

2003b).

1.3.4. Oz Sefkat ve Kendine Acima

Oz sefkat, kendine acimadan farklidir. Insanlar, kendilerine acidiklarinda
duygularini abartma egiliminde olurlar. Kisinin kendi sorunlariyla abartili mesgul
olma durumu, diger insanlarinda benzer ya da daha kotli sorunlar yasayabilecegini
unutmalarima ve kendilerini dis diinyadan uzaklasmis hissetmelerine sebep
olabilmektedir (Neff, 2003b). Oz sefkat ise kendine actma duygusu barindiran bir kisi
i¢in iyilestirici bir faktor olmaktadir. Clinkii kendine acima da kisi bir basarisizlig ya
da hatas1 karsisinda kendisini yetersiz goriir ve sert bir sekilde elestirirken, 6z sefkatli
bir tutum sayesinde bu tarz durumlarin herkes tarafindan yasanabilecek insanligin
ortak halleri oldugunun bilincinde olur ve kendini yargilamadan kaginir. Boylelikle ise

olas1 patolojilerin ortaya ¢ikma ihtimali de diiser (Germer ve Neff, 2018, s. 36).
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Bennett- Goleman’ a (2001) gore 6z sefkat ve kendine acima arasindaki 6nemli
farklardan biri acty1 tanimlama bigimlerinin farkli olmasidir. Kendine aciyan insanlar
yasadiklar1 bu olumsuz duygulanimda kaybolurlar ve bu onlarin 1zdirap yasamasina
neden olabilmektedir. Kendine acima ile yogun duygulara kapilan kisi bu zorlayici
duygulara iglevsel olmayan bi¢cimde fazla temas ettigi ig¢in ‘asir1 6zdeslesme’
yasamaktadir. Bu asir1 6zdeslesme durumuyla birlikte kisinin tepkileri de abartili
olmakta ve dogru biligsel ¢ikarimlarda bulunamadig ifade edilmektedir (Akt., Akin,
2009)

Bagkalarina acima duygusu ‘siikiirler olsun ki benim bdyle bir sorunum yok ’
gibi diisiinceler sebebiyle kisinin digerlerinden ayr1 ve kopuk hissetmesine yol acar.
Kendine acima ise benmerkezci bir tutumu beraberinde getirerek kisinin sadece
kendine odaklanmasina ve baskalarinin benzer sikintilarla aci ¢ektigini unutmasina
sebep olur. Ancak 6z sefkat sayesinde kisi i¢sel bir farkindalik ve merhamet
duygusuyla bagkalariyla bir bag gelistirir ve act ¢gekmenin insanligin ortak yasadigi bir
durum oldugunu kabul eder. Bu sayede kisi hem kendisinin hem de baskalarinin

yasadig1 olumsuz durumlar objektif bir sekilde gorebilmektedir (Neff, 2003b).

1.3.5. Oz Sefkat ve Hiimanist Psikoloji

Literatiir incelendiginde 6z sefkat kavraminin hiimanist psikoloji alanindaki
caligmalarda 6nemli bir yer edindigi goriilmektedir. Neff (2003a), yaptig1 arastirmada
hiimanist psikoloji ile 6z sefkat arasindaki iliskiyi incelemis ve bazi hiimanist
psikologlarin yaptig1 calismalarin 6z sefkatle Ortiistiigiinii ortaya koymustur. Mesela
Maslow’a (1954) gore psikolojik sorunlarin altinda yatan en 6nemli nedenlerinden
birinin kisinin kendisine yonelik gelistirdigi yargilayici tutumlar oldugu belirtilmistir.
Kisinin hatalarini, yetersizliklerini ve olumsuz duygularimi fark edip bunlar
kabullenerek eyleme geg¢mesi gelisimine yardim etmektedir. Bu arastirmada 06z
sefkatin abartil1 bireyci tutumdan uzak kendini kabul etmeye dayali hiimanist degeriyle

tutarli oldugu ifade edilmistir. (Akt., Neff , 2003a)
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1.3.6. Oz Sefkat ve Duygusal Diizenleme

Literatiir incelendiginde 6z sefkatin yapisinin kiginin duygu diizenleme becerisi
ile de iliskili oldugu goriilmiistiir. Insan yasaminda mutluluk, nese gibi olumlu
duygular kadar 6tke, gerginlik ve kaygi gibi olumsuz duygularda énemli bir etkiye
sahiptir. Gratz ve Roemer’in (2004) duygu diizenlemeyi dort boyut ile ifade ettigi
goriilmiistiir: (a) duygularin farkinda olabilmek ve anlamlandirabilmek, (b) olumlu ya
da olumsuz tiim duygularin kabulii, (c) olumsuz duygular yasansa bile hedefe yonelik
davranabilme ve diirtiisel davranislardan kacinma ve (d) etkili olan duygu diizenleme
teknigini kullanabilme becerisidir. Gilbert’in (2005), 6z sefkatin kiginin duygusal
olarak sakinlesmesini sagladigini ve boylelikle kisiye psikolojik esenlik kazandirdigini
tespit ettigi ifade edilmistir. (Akt., Neff vd., 2007). Yapilan bir ¢aligmanin sonucuna
gore 0z sefkat sayesinde kisilerin kendilerine yonelik negatif duygular1 bilingli bir
farkindalikla kabul etmelerini saglayarak oOznel iyi oluslarinda etkili oldugu
goriilmustiir (Neff, 2011). Giir (2021) yaptig1 arastirmada yliksek 6z sefkatin kisinin
duygularin1 tanimasi, anlamlandirmasi ve onlar1 kabul etmesini kolaylastirdigini ifade
etmistir. Neff’e (2003b) gore 6z sefkatle birlikte ac1 ve 1zdirap gibi olumsuz ruh
hallerinden kaginmadan bunun aksine farkindaligin zorlayict bu duygulari kabullenici
yaklagimi, benzer deneyimleri herkesin yasayabilecegini biliyor olmak ve 6z nezaketle
birlikte kisinin kendisine elestirmeden ve kibarca yaklasmasi sayesinde kisi
duygularina karsi1 dengeli bir bakis acis1 kazanacaktir. Bu sebeple 6z sefkat kavrami
bir duygu diizenleme stratejinin bir basamagi olarak ifade edilmektedir. Folkman ve
Moskowitz (2000) kisilerin stresli durumlarda bile olumsuz duygulari olumlu
duygulara nasil doniistlirdiigiinii arastirmistir. Bunlardan biri olarak ise 6z sefkatin
temas ettigi farkindalik ve nezaket duygusuyla kisinin olan bitene yaklagmasi ve
olumlu anlamda yeniden o durumu degerlendirmesi olumsuz duygularin etkilerinin

azaltilmasinda etkili bir bas etme yolu olabilmektedir.

Oz sefkat kisinin kendisiyle olan iliskisini pozitif anlamda gelistirerek icsel
dengesini koruyacak onleyici davraniglarda bulunmasini saglar. Clinkii basarisiz veya
yetersizliklerine karsi nezaketle kendisine yargilamadan yaklasabilen kisinin ilk
onceligi ac1 deneyimleri fark etmek ve onlem almak olacaktir. Stres diizeyi yiiksek

olan birinin iglevselligini etkilemeden fark edip kisa bir mola vermesi bu duruma 6rnek
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gosterilebilir. Bdylelikle kisinin daha iyi ruh durumuna sahip olabilecegi

distiniilmistir. (Neff, 2003b).

1.3.7. Oz Sefkate Kars1 Oz Saygi

Oz sefkat ve 6z saygl kisinin kendisine yonelik olumlu benlik algsi ile
iligkilidir. Her ikisi de olumlu 6z tutumlari icerse de ayristig1 noktalar bulunmaktadir.
Oz sefkati daha iyi anlayabilmek icin ise 6z saygiyla ayrisan noktalarmi iyi bilmek
gerekir. Oz sefkat sayesinde kisinin kendisine sefkatle yaklasmasi ve elestirel
olmamasi kisiyi glivende ve rahat hissettirir. Ancak bu kisiyi digerlerinden daha iistiin
hissetmesine neden olmaz. Kisi bu sayede ¢evresine yonelik gosterdigi nazik ve
hosgoriilii yaklasimi kendisine de yoneltmis olur. Ayn1 zamanda kisi 6z saygisini
zedeleyecek olumsuz deneyimler yasadiginda 6z sefkat sayesinde duygularini
diizenleyebilmektedir (Neff, 2011). Harter (1999), 6z sefkat ile 6z saygi arasindaki
onemli farklardan birinin; 6z sefkatin daha ¢ok 6zen ve elestirel olmayan tutumla, 6z
sayginin ise olumlu 6z degerlendirmelerle ilgili oldugunu ifade edildigi belirtilmistir.
(Akt., Neff vd., 2007). Neff (2003a), yaptig1 ¢caligmada yiiksek 6z saygiy1 narsisizmle
iliskili oldugunu belirtmistir. Daha sonra ise 6l¢ek gelistirme calismasinda benzer bir
yargiya ulagsmis 0z sefkat diizeyinin yliksek olmasinin abartilmis benlik saygisini
aciklayan narsistik egilimlerden ziyade psikolojik olarak iyi olma haliyle iliskili
oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda kisinin kendisine yonelik sefkat gdstermesinin
anlami onu digerlerinden farkli ve ayricalikli olma diisiince ve duygusunu azaltmak
oldugu ve 06z sefkatin gelistirilmeye calisilmast 6z sayginin gelistirilmeye
calisiimasindan daha islevsel olacagi vurgulanmistir. Ciinkii kisinin 6z sefkat
sayesinde yetersizliklerine kars1 gercekci bir bakis acisiyla yaklasarak proaktif
davraniglar sergiledigi yapilan ¢alismada goriilmistiir (Neff, 2003b). Yapilan bir
calisma da 6z sefkati yliksek olan bireylerin yliksek 6z saygiya sahip bireylere kiyasla
daha az bilissel olarak kendilerini kapattiklar1 goriilmiistiir. Bu da o kisilerin biligsel
olarak esnek diisiinme ve davranmalarini zorlamakta ve goriislerinde daha kati bir
tutum sergileme olasiklilarinin artmasina sebep olabilmektedir. Ancak saglikli formda

yapilanan 6z sayginin 6z sefkat araciligiyla olabilecegi vurgulanmistir (Neff, 2011).
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Sefkatle ilgili bir kitapta 6z saygi ve 6z sefkat arasindaki bazi 6nemli farkliliklara

deginilmistir; (Germer ve Neff, 2018, s. 40-41)

e Ozsaygi benlige kars1 olumlu tutumlar1 igerirken, 6z sefkat herhangi bir sekilde
yargi igermemektedir. Ozellikle kisinin kendisinde hos bulmadig1 6zelliklere

kars1 sefkatli bir kabullenisini gerektirir.

e Bu kabullenme gelisime engel olmaz. Bilingli bir farkindalikla birlikte gelen
kabullenme sayesinde kisi simdiki ana odaklanarak kendinin ve gelistirilmesi

gereken yanlarinin farkinda olur (Germer, 2009, s. 118)

e Oz sayg1 dogrudan kendini iyi hissetme ile ilgilidir ve bu durum kisinin
kendisini digerleriyle kiyaslama yapmasina yol agabilir. Oz sefkat ise yasanan
olumsuz deneyimlerin insanligin ortak halleri olarak gormeyi sagladigi i¢in

kimsenin miikemmel bir yasaminin olamayacagini kisinin fark etmesini saglar.

e Kisi basarisiz oldugunda, kendini ¢ok kot hissettiginde 0z saygisi
zedelenirken, 0z sefkat sayesinde kendisini sert bir tutumla elestirmeden

kendisine yaklagsmasini saglamaktadir.

1.3.8. Oz Sefkat ve Psikolojik Islevsellik

Oz sefkatin psikolojik saglamlik ve iyi olus ile iliskisini inceleyen arastirmalar
mevcuttur. Oz sefkat, kisinin kendisine ydnelik tutumlarinda olumlu degisikliklere ve
saglikli gelisen bu 6z tutumlarin ise psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde pozitif
etkiye sahip oldugu ifade edilmistir. Saglikli gelisen 6z sefkat sayesinde ise kisinin
depresyon, anksiyete gibi psikolojik sorun yasama ihtimali azalmakta ve boylelikle
yasam memnuniyeti de artmaktadir. Oz sefkat kisinin herhangi bir sorunla
karsilagmadan Once psikolojik iyilik halini destekleyen ve siirdiirmeye calisan bir
tutuma sahiptir. Cilinkii kiginin kendine karsi merhametli ve toleransli olmasi demek
ilk olarak olumsuz duygular1 6nlemeye yonelik proaktif davraniglar sergilemesini
saglamak anlamina gelmektedir (Neff, 2003a). Yapilan baz1 ¢alismalarda yasanan
olumsuz tecriibelerde olumlu duygularin gelistirilmesi kisinin psikolojik saglamligini
ve buna bagl olarak fiziksel saglik durumlarmi iyilestirebilecegi goriilmiistiir

(Fredrickson, 2000).
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Oz sefkat ile kisinin yasam alanlarinda islevselligini olumsuz etkileyen
nevrotik bir miikemmeliyetcilikle olan iliskisinde negatif bir iligki bulunmustur.
Kisinin 6z sefkat diizeyi ne kadar yiiksek olursa saglikli formda gelismeyen
miikemmeliyetcilik kisilik 6zelliginin o kadar diistiigii goriilmiustiir. Boylelikle kisi
daha islevselligi sekteye ugramaz. Ancak bu durum kiginin beklentileri

karsilanmadiginda pasif kaldig1 anlamia da gelmemektedir (Neff, 2003b).

Oz sefkat ile psikolojik islevsellik arasindaki iliskinin bir diger yonii ise 6z
degerlendirmelerle ilgili olusudur. Oz sefkat sayesinde kisi ilgi ve yeteneginin
ortiistiigii  gercekei hedefler kendisine belirler. Kisi kendi yetersizliklerinin,
basarisizliklarinin ve sinirliliklarinin farkinda olarak bunlari bilingli bir farkindalikla
kabullenir ve bdylelikle kendisini sert bir sekilde elestirmekten kacinmis olur (Neff,

2003a).

Neff (2003b), 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin abartilmis benlik algisina
bagli narsisizm egilimi olmadigimi aksine yaptig1r ¢aligmayla bir kisinin 6z sefkat
diizeyi ne kadar yiiksek olursa psikolojik olarak iyi olma halinin de arttigini ifade
etmistir. Sonug olarak 6z sefkatin, depresyon ve anksiyete gibi olumsuz ruh halleriyle
daha az ancak psikolojik iyi olusla ilgili kavramlarla biiytik 6l¢tide iliskili oldugu tespit

edilmistir.

Neff (2003b), 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin duygularma kapilip
onlarda kaybolma ve ruminatif bi¢cimde diisiinme egilimleri ile savunma
mekanizmalarindan biri olan diisiince bastirma egilimlerinin daha diisiik oldugunu
belirtmistir. Oz sefkatin ruhsal olarak iyi hissetmeyen insanlar igin iyilestirme rolii
vardir. Neff ve McGehee (2010), yaptiklari aragtirmada 6z sefkatin degiskenlerle olan
iliskisinde ergen ve yetiskinlerde benzer bulgular tespit etmis ve hem ergenlerde hem
de yetiskinlerde 6z sefkatin psikolojik saglik icin belirleyici bir faktdr oldugu
belirtilmistir. Ayn1 zamanda 6z sefkatin yiiksek olmasiyla birlikte kisilerin daha diisiik
seviyede depresyon, anksiyete gibi yasadigini ama daha fazla sosyal baglilik duygusu

hissettikleri ifade edilmistir.

Neff (2003a) arastirmasinda 6z sefkat kavraminin ruh sagligimiz agisindan
Oonemini vurgulamis ve 6z sefkat sayesinde kisinin kendisi ve digerleri arasinda saglikli

bir denge kurabildigini ifade etmistir. Bu dengeyi de kisinin hem diger insanlara kars1
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sefkatli ve kibar yaklagmasi hem de kendisine karsi sefkat ve elestirel olmayan bir
tutum sergilemesiyle aciklamigtir. Ayn1 zamanda 6z sefkatin psikolojik iyilik hali ig¢in
iyi bir duygu diizenleyici oldugu ve kisinin kendisine yonelik olumsuz 6z tutumlarina
kars1 koruyucu olduguda belirtilmistir. Ciinkii Neff’e (2003a) gore 6z sefkat sayesinde
kisi basarisizliklarini, hatalarini ve acilarini tiim insanligin yasayabilecegi deneyimler
olarak gordiigiinden dolay1 kendisine yonelik sert ve elestirel bir tutum sergilemeden
duygu ve diisiincelerini bilingli bir farkindalikla kabul etmesini saglar. Boylelikle kisi
tiim deneyimlerine karsi acik olur ve olumsuz duygulariyla saglikli bas etme yollari

gelistirebilir.

Kisinin kendisine yonelik sefkat duyabilmesi i¢in ilk olarak o anda ihtiyaci olan
seyin ne oldugunu kendisine sormali ve cevabini1 bulmasi gerekmektedir. Ihtiyaclar,
kisinin hayata kars1i degerleriyle ortiisiir yani kisi kendi degerlerinin ne kadar
farkindaysa ihtiyaclarini o kadar iyi belirleyebilir. Ayn1 zamanda edinilen amaglar,
yaptigimiz isler gibi ¢ogu giinlilk hayata iliskin davramiglar degerler etrafinda
sekillenmektedir. Aksi takdirde amaglar ve hedefler degerler dogrultusunda
olugsmadiginda kisi kendisiyle celiskiye diiser ve act ¢cekmeye baslar. Bu durum ise
kisiyi psikolojik sikintiya sokabilir. Bu yiizden kisinin degerlerini bilmesi ve
ithtiyaclarinin farkinda olmasi 6z sefkatin olusmasi i¢cin 6nemli bir basamaktir. Kisi ne
kadar degerlerine yakin amag edinir ve buna yonelik davraniglarim1 sekillendirirse
hayatin1 daha anlamli hissedecek ve kendine yonelik 6z sefkat gibi olumlu duygular

beslemesi de kolaylasacaktir (Germer ve Neff, 2018, s. 163-165).

Stresli durumlarla bas edebilmek icin 6z sefkat ile kisi kendisine temas
ettiginde ilk basta istenmeyen duygularla karsilagabilir. Aci veren duygularla
karsilagmas1 kisinin zorlanip kacinmasina sebep olabilir. Ancak kisi eger dayanirsa
direnmeden veya kacinmadan bilingli bir farkindalikla kendisine sefkatle yaklagmaya
devam ederse iyilesmeye de baslayacaktir. Bu durum belirli bir zaman gerektirir. Ilk
olarak kisi 6z sefkatin farkindalik basamagindan beslenerek duygularina odaklandirir
ve o an ne yasadigini anlamlandirmaya baslar. Duygular1 tanimlamak, kisinin
beyindeki tehlike algisini zayiflatir ve kendisini giivende hissetmesini saglar. Ikinci
olarak duygularin beden iizerindeki fiziksel yansimalarmin ve o an ne
diisiindiirdiiklerinin farkindaligidir. Sadece duygularin farkinda olmak ruhsal iyilesme

icin yeterli degildir; olumsuz da olsa duygu ve diisiinceleri sefkatle birlikte
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kabullenmek ve onlar iizerinde ¢aligmak iyilesmenin basamaklarindan biridir (Germer

ve Neff, 2018, s. 189-190).

1.3.9. Oz Sefkatin Gelisiminde Cevresel Faktorler

Brown’a (1999) gore ¢ocukluk donemindeki ebeveyn tutumlari, yetistirilme
kosullar1 gibi faktorler 6z sefkat gelisimini etkilemektedir. Sicaklik ve otoriter
boyutlarin1 dengeli bir sekilde ilerledigi destekleyici ebeveyn tutumlar1 sefkatli
bliylimenin 6n kosuludur. Cocuk hatalarina ve basarisizliklarina sefkatle yaklasan ve
kapsayan ebeveynlerine karst olumlu tutumlar gelistirmeye baslar. Bu sekilde
ebeveynlerini hem hogsgoriilii hem de sefkatli olarak algilayarak biiyliyen ¢ocuk,
yetiskinlikte digerlerine gore daha saglikli 6z sefkat gelistirebilecegi ifade
edilmektedir. Aksine siirekli kendisine yargilayan ve elestiren, soguk ebeveynlerle
biiyliyen ¢ocuklarda ise saglikli bir 6z sefkatin gelismemesiyle birlikte yetiskinlikte
daha az sefkate sahip oldugu belirtilmistir (Akt., Neff 2003a)

Ebeveynlerin tutumlari ve biligsel faktorler 6z sefkatin gelismesinde dnemli rol
oynamaktadir. Yapilan calismaya gore aile/bilissel durumlar ile iyi olus arasindaki

iliskiye 6z sefkatin kismi diizeyde aracilik etki goriilmiistiir (Neff ve McGhee, 2010).

Neff (2003a) calismasinda, ge¢mis arastirmalarin bulgularina dayanarak
kilttirel farkliliklarin 6z sefkat diizeyine olan etkisinin net olmadigini ifade etmistir.
Calismasinda bazi aragtirmalarin Asyalilarin Batililara gore daha fazla toplumsal
kiiltiirel anlayisina sahip olmasi ve Budist felsefesine daha ¢ok maruz kaldig: i¢in 6z
sefkat diizeyinin daha yiiksek oldugunu gosterdigini ifade ederken, tam tersi
Asyalilarin daha fazla 6z degerlendirmeye odaklandigi ve 0z elestiri yapma
egilimlerinin yiiksek olmasindan dolayr Batililara gore 6z sefkat diizeylerinin daha az

oldugunu gosteren arastirmalarin varligina dikkat ¢ekmistir.
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2. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirmanin modeli, 6rneklem ve evreni, veri

toplama araclari, arastirma silirecine ve veri analizlere yer verilecektir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada yetiskinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk belirtileriyle
bilissel esneklik arasindaki iliskide 6z sefkatin araci rolii incelenecektir. Mevcut
arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. {liskisel tarama modeli;
degiskenlerin birbirleriyle olan iliskisini ve bu etkilesimin nasil ve ne diizeyde
oldugunu aciklayan tarama modelidir (Blylikoztiirk vd., 2013). Bu arastirmanin

degiskenleri ise; obsesif kompulsif belirtiler, biligsel esneklik ve 6z sefkattir.

Obsesif kompulsif belirtileriyle bilissel esneklik arasindaki iliskide 6z sefkatin

araci rolii incelenmesine iliskin model Sekil 1°de gosterilmistir.

Oz Duyarhilik

Y

Obsesif Kompulsif Biligsel Esneklik

Sekil 1. Araci Degisken Analizi Modeli

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Arastirmanin  bagimsiz degiskeni obsesif kompulsif belirtiler, bagimli

degiskeni biligsel esneklik ve araci degiskeni ise 6z sefkattir.
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2.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Mevcut arastirmanin evrenini 21 yasini1 doldurmus yetiskinler olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini ise Google Forms araciligiyla diizenlenen ankete ¢evrimigi
ortamda sosyal medya platformlar1 araciligiyla (Whatsapp, Instagram vb.) katilan
goniilliik esasina dayali olarak, rastgele yontemle secilmis 509 katilimci olusturmustur.
Ankete katilim tamamen goniillik esasina dayanmistir. Google Forms araciligiyla
olusturulan anketle birlikte katilimcilara bilgilendirilmis onam formu da iletilmis ve
sadece bu formu onaylayan katilimcilarla arastirma siireci devam ettirilmistir. Ayni
zamanda ankete katilim siirecinde katilimcilardan ad/soyad bilgisi istenmemistir.

Calismaya katilan kigilerin bilgileri Tablo 1 gosterilmektedir.

Tablo 1. Sosyodemografik Bilgiler Tablosu

Degisken Grup n Yiizde(%)
Cinsiyet Kadm 333 65,4
Erkek 176 34,6
Egitim Durumu [Ikogretim 16 3.1
Lise 101 19,8
On Lisans 72 14,1
Lisans 246 48,3
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 14,5
Medeni Durum Bekar 178 35,0
Evli 181 35,6
Mliskisi Var 112 22.0
Bosanmis/Esi Vefat Etmis 38 7,5
Calisma Durumu Issiz/Calismiyor 154 30,3
Yar1 Zamanl Calisan 50 9,8
Tam Zamanh Caligan 305 59,9
Psikolojik Destek Alma Evet 174 34,2
Hayir 335 65,8

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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2.3. Veri Toplama Araclarn

Arastirmaya katilan katilimcilarin sosyodemografik bilgilerini edinebilmek
icin Sosyodemografik Bilgi Formu, obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin siddet
diizeylerini tespit edebilmek igin Yale Brown Obsesif Kompulsif Olgegi (Y-BOCS),
biligsel esneklik diizeylerini belirlemek icin Bilissel Esneklik Envanteri (BEE) ve 6z
sefkat diizeylerini belirlemek igin ise Oz Duyarlik Olgegi (ODO) kullanilmistir.

2.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Aragtirma anketinin Sosyademografik Bilgi Formu kisminda kisinin yas,
cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, c¢alisma durumu ve psikolojik destek

alip/almama durumuna iligkin bilgiler yer almaktadir.

2.3.2. Yale Brown Obsesif Kompulsif Ol¢egi (Y-BOCS)

Baer’in (1992) gelistirmis oldugu Yale Brown Obsesif Kompulsif Olcegi (Y-
BOCS)-Oz Bildirim Formu, YBOCS-Uzman Degerlendirmesi (Goodman vd., 1989a,
1989b) ile ayn1 yapidadir. YBOCS-Uzman Degerlendirmesinin ¢ok uzun siirmesi gibi
uygulama zorluklarindan dolay1 YBOCS-Oz Bildirim Formu gelistirilmistir. YBOCS-
Oz Bildirim Formu; 5 tanesi obsesyon ve 5 tanesi kompulsiyonlar1 kapsayan toplam
10 sorudan olusmaktadir. Bu maddelerle obsesyon ve kompulsiyonlar i¢in harcanan
zaman, yasami etkilemesi, rahatsizlik hissi, direng gosterme ve kontrol derecesi gibi
boyutlarin siddeti belirlenmektedir. Obsesyon ve kompulsiyonlarin agiklamasi ilgili
formda verilmektedir. Oz bildirim formundaki derecelendirme ve puan araliklari
uzman degerlendirme formundaki ile aynidir. Kisinin 5 obsesyon ve 5 kompulsiyon
belirtilerinin siddetini O (belirtilerin hi¢ olmamasi) ile 4 (belirtilerin ¢ok agir olmast)
arasinda derecelendirmeleri istenmektedir. Olgekten toplam almacak puan 0-40
arasinda olmakla birlikte, 16 ve iizeri puan alan katilimcilarin yiiksek diizeyde OKB
belirtileri gdstermektedir. Tiirkgapar (2005) tarafindan YBOCS-Oz Bildirim
Formunun Tiirkge ¢evirisi yapilmistir. Kogoglu ve Bahtiyar (2021) tarafindan 6lgegin

gecerlik ve gilivenirlik ¢aligmasi yapilmistir.
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2.3.3. Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Dennis ve Vander Wal (2010), kisilerin biligsel esneklik diizeylerini
Olcebilmek i¢in Cognitive Flexibility Inventory 6l¢egini gelistirmistir. Bu dlgegin
Tirk¢eye uyarlamasinin gegerlik ve gilivenirlik ¢calismast Sapmaz ve Dogan (2013)
tarafindan yapilmustir. Olgek 5°li likert formda ve 20 maddeden olusmaktadir. Olgegin
derecelendirilmesi 1-Hi¢ uygun degil, 2-Uygun degil, 3-Biraz uygun, 4-Uygun, 5-
Tamamen uygun seklindedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 20 ve en yiiksek
puan 100°diir. Olgekten alian puan arttik¢a kisilerin bilissel esneklik diizeylerinde de
artis olmaktadir. Olgegin 2,4,7,9, 11, 17 maddeleri tersten kodlanmaktadir. Olcek,
kisinin toplam biligsel esneklik puani, alternatifler ve kontrol alt boyutlarinin puanlari

olmak iizere ii¢ farkli puan diizeyini gostermektedir.

2.3.4. Oz Duyarlik Olgegi (ODO)

Neff (2003b), kisilerin 6z sefkat diizeylerini 6lgmek igin gelistirdigi Oz
Duyarlik 6lgeginin Tiirk¢eye uyarlanmasinda gecerlik ve giivenirlik ¢alismast Akin
vd., 2007 tarafindan yapilmistir. 26 maddeden olusan bu 6lcek, 1- Higbir zaman, 2-
Nadiren, 3-Sik sik 4-Genellikle ve 5- Her zaman olmak iizere 5’11 likert yapidadir.
Olgekten alinan puanlar arttikca kisilerin 6z sefkat diizeylerinde paralel olarak artis
olmaktadir. Oz Duyarlik Olgegi, 6z duyarligin bilesenlerini olusturan; 6z sevecenlige
kars1 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olmaya kars1 yabancilagma ve bilinglilige
kars1 asir1 6zdeslesme olmak iizere 6 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek bireyin bu alt

boyutlarla ile ilgili kisinin kendisini tanimasini saglamaktadir.

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmada veriler SPSS 27 programi kullanilarak analiz edilmistir.
Katilimcilarin - sosyodemografik bilgileri i¢in frekans tablosu olusturulmustur.
Betimsel veri analizinde ortalama, sayi, yiizde, standart sapma, ¢arpiklik, basiklik ve

Cronbach Alpha degerleri kullanilmistir.

Degigkenlerin anlamli farkliliklarin1  tespit edebilmek i¢in 2 gruplu

degiskenlerde bagimsiz drneklem T-testi, 3 veya daha fazla gruplu degiskenlerde ise
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One-Way ANOVA analizi uygulanmistir. Parametrik testler i¢in yeterli gézlem sayist
olmayan 3 veya daha fazla gruplu degiskenlerde ise non-parametrik Kruskal Wallis-H
analizi uygulanmistir. Obsesif kompulsif, bilissel esneklik ve 6z sefkat 6lgeklerinin
birbirleriyle olan iliskisini incelemek i¢in Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir.
Bagimsiz degiskenin bagimli degisken {iizerindeki etkisini gérmek i¢in dogrusal
regresyon analizi uygulanmistir. Obsesif kompulsif belirtileriyle biligsel esneklik
arasindaki iliskide 6z sefkatin araci roliinii 6l¢ebilmek i¢in ise PROCESS Makro

Uzantis1 kullanilmistir. Analizler p=.05 seviyesinde uygulanmustir.
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3. BULGULAR

Aragtirmanin bu bdliimiinde Sosyodemografik Form, Yale Brown Obsesif
Kompulsif Olgegi (Y-BOCS), Bilissel Esneklik Envanteri (BEE) ve Oz Duyarlik
Olgegi (ODO) ile elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2. Normallik Varsayim Analizi ve Giivenilirlik Analizi Tablosu

Olgek n Ort. SS Kolmogorov Carpikhk Basikhik Cronbac’s
Smirnov (p) Alpha
Obsesif 509 11.01 8.549 .000 912 .638 942
Kompulsif
Alternatifler 509 49.04 11.266 .000 -721 .289 946
Kontrol 509 23.39 6.427 .001 -.229 -.560 .862
Bilissel 509 72.43 13.795 .000 -.160 -.323 904
Esneklik
Oz 509 15.33 4.625 .000 .104 -.563 872
Sevecenlik
0Oz 509 16.13 4.855 .000 -.310 -.500 .863
Yargilama
Paylagim 509 12.53 3.821 .000 -.046 -.607 .842
Bilincinde
Olma
izolasyon 509 12.66 3.956 .000 -.132 -.678 .822
Bilinglilik 509 12.73 3.708 .000 .023 =571 .835
_ Asim 509 12.60 4.032 .000 -.132 -.709 .831
Ozdeslesme
Oz Duyarlik 509 81.98 17.371 .000 123 .668 915
Yas 509 32.27 8.994 .000 1.151 1.493 -
*p>.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 2’de normallik analizi ve gilivenilirlik analizleri yer almaktadir,
Olgeklerin basiklik ve carpiklik degerleri -2; +2 sinirmi asmadigindan analizlerde
parametrik testler kullamlacaktir . Olgeklerin giivenilirlikleri yiiksek diizeydedir,
Cronbach Alpha katsayisinin 0.60 ile 0.80 arasinda olmasi 6l¢egin orta giivenilir, 0.80
ile 1.00 arasinda olmasi ise dl¢egin yliksek giivenilir oldugunu gostermektedir (Kilig,

2016)
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Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine Gore Yale Brown Obsesif Kompulsif Olcegi
(Y-BOCS) Puanlarina iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Tablosu

Olcek Grup n Ort. SS t Sd p

Obsesif Kadin 333 11.15 8.105
.506 507 613

Kompulsif  prex 176 1075 9.351

*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 3’te cinsiyet degiskeni i¢in Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi sonuglari
verilmigtir.
Cinsiyet degiskeni gruplarina gore Obsesif Kompulsif Puani istatistiksel olarak

anlamli bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.613>.05).

Tablo 4. Cinsiyet Degiskenine Gore Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Puanlarina iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Tablosu

Olcek Grup n Ort. SS t Sd p

Kadin 333 49.50 10.764
Alternatifler 1.225 507 222
Erkek 176 48.16 12.143

Kadm 333 23.08 6.146
Kontrol -1.508 507 132
Erkek 176 23.98 6.907

Bilissel Kadm 333 72.58 13.497

Esneklik Erkek 176 7215 14377

336 507 37

*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 4’te cinsiyet degiskeni icin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi sonuglari

verilmistir.

Cinsiyet degiskeni gruplarima gore Alternatifler Puani istatistiksel olarak

anlaml bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.222>.05).

Cinsiyet degiskeni gruplaria gore Kontrol Puani istatistiksel olarak anlamli bir

sekilde farklilik gostermemektedir (p=.132>.05).
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Cinsiyet degiskeni gruplarina gore Biligsel Esneklik Puani istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.737>.05).

Tablo 5. Cinsiyet Degiskenine Gore Oz Duyarlik Ol¢egi (ODO) Puanlarina
Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Tablosu

Olcek Grup n Ort. SS t Sd p
. Kadin 333 15.69 4.599
Oz Sevecenlik 2.445 507 015%
Erkek 176 14.64 4.610
} Kadin 333 15.73 4.892
Oz Yargilama -2.564 507 O011%
Erkek 176 16.88 4.707

Paylasim Kadin 333 12.95 3.686

Bilincinde 3.443 507 001
Olma Erkek 176 11.73 3.953
‘ Kadin 333 12.22 3.982
Izolasyon -3.472 507 001*
Erkek 176 13.49 3.780
Kadin 333 12.88 3.579
Bilinglilik 1.190 507 235
Erkek 176 12.47 3.936
Kadin 333 12.14 3.998
o (fs;“ 3605 507 .000%
zdaeslesme  prrek 176 13.48 3.963
) Kadin 333 81.60  18.430
Oz Duyarlik -712 507 AT7
Erkek 176 82.69  15.190
*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 5°te cinsiyet degiskeni i¢in Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi sonuglari

verilmistir.

Cinsiyet degiskeni gruplarma gore Oz Sevecenlik Puani istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.015<.05), Kadinlarin Oz Sevecenlik
Puan1 Ortalamast, erkeklerin Oz Sevecenlik Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde

farkli ve yiiksek bulunmustur,

Cinsiyet degiskeni gruplarina goére Oz Yargilama Puani istatistiksel olarak

anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.011<.05), Erkeklerin Oz Yargilama
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Puani Ortalamasi, kadimnlarin Oz Yargilama Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde

farkli ve yiiksek bulunmustur.

Cinsiyet degiskeni gruplarina goére Paylasim Bilincinde Olma Puani
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.001<.05),
Kadinlarin Paylasim Bilincinde Olma Puani Ortalamasi, erkeklerin Paylasim
Bilincinde Olma Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek

bulunmustur.

Cinsiyet degiskeni gruplarma gore Izolasyon Puani istatistiksel olarak anlamli
bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.001<.05), Erkeklerin izolasyon Puani
Ortalamasi, kadinlarin izolasyon Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve

yiiksek bulunmugtur.

Cinsiyet degiskeni gruplarina gére Bilinglilik Puani istatistiksel olarak anlamli

bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.235>.05).

Cinsiyet degiskeni gruplarma gore Asir1 Ozdeslesme Puani istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.000<.05), Erkeklerin Asir1 Ozdeslesme
Puani1 Ortalamasi, kadmnlarm Asir1 Ozdeslesme Puani Ortalamasindan anlamli bir

sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Cinsiyet degiskeni gruplarma gére Oz Duyarlik Puami istatistiksel olarak

anlaml bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.477>.05).

Tablo 6. Psikolojik Destek Alma Degiskenine Gore Yale Brown Obsesif
Kompulsif Ol¢egi (Y-BOCS) Puanlarina fliskin Bagimsiz Orneklem T-Test
Tablosu

Olcek Grup n Ort. SS t Sd p

Obsesif Evet 174 12.52 8.806
2.880 507 004*

Kompulsif — payyr 335 1023 8319

*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Tablo 6’da psikolojik destek alma degiskeni icin Bagimsiz Orneklem T-Test

Analizi sonuglar1 verilmistir.

Psikolojik destek alma degiskeni gruplarina gore Obsesif Kompulsif Puan
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.004<.05), Psikolojik
destek alan katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani Ortalamasi, psikolojik destek
almayan katilimecilarin Obsesif Kompulsif Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde

farkli ve yiiksek bulunmustur.

Tablo 7. Psikolojik Destek Alma Degiskenine Gore Bilissel Esneklik Envanteri
(BEE) Puanlarina fliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Tablosu

Olcek Grup n Ort. SS t Sd p

Evet 174 50.58 9.846
Alternatifler 2.371 507 018*
Hayir 335 48.24 11.872

Evet 174 23.45 6.499
Kontrol 154 507 877
Hayir 335 23.36 6.399

Bilissel Evet 174 7403  13.625
Esneklik Hayr 335 7160  13.830
*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

1.896 507 .059

Tablo 7°de psikolojik destek alma degiskeni icin Bagimsiz Orneklem T-Test

Analizi sonuclar1 verilmistir.

Psikolojik destek alma degiskeni gruplarima gore Alternatifler Puani
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.018<.05), Psikolojik
destek alan katilimcilarin Alternatifler Puani Ortalamasi, psikolojik destek almayan
katilimcilarin Alternatifler Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek

bulunmustur.

Psikolojik destek alma degiskeni gruplarina gore Kontrol Puani istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.877>.05).

Psikolojik destek alma degiskeni gruplarina gore Biligsel Esneklik Puam
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.059>.05).
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Tablo 8. Psikolojik Destek Alma Degiskenine Gore Oz Duyarlik Ol¢egi (ODO)

Puanlarina iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Tablosu

Olcek Grup n  Ort. SS t Sd p

Oz Sevecenlik Evet 174 15.12 4.644

-729 507 466
Haywr 335 1544  4.618

Oz Yargilama Evet 174 1532  4.956
Hayir 335 16.55 4.755

-2.729 507 007*

Paylasim Bilincinde Evet 174 1275  3.747 507
Olma 963 336
Hayrr 335 1241  3.859

Izolasyon Evet 174 11.82  3.978

-3.507 507 .000%*
Hayrr 335 13.10  3.878

Bilinglilik Evet 174 1271  3.731
-.097 507 923
Hayir 335 1275 3.701
Asir1 Ozdeslesme Evet 174 11.63 4.107
-3.988 507 .000%*
Hayrr 335 13.11  3.904
Oz Duyarlik Evet 174 7934 20.520
2.263 507 024%

Hayrr 335 8334 15.341

*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 8’de psikolojik destek alma degiskeni icin Bagimsiz Orneklem T-Test

Analizi sonuglar1 verilmistir.

Psikolojik destek alma degiskeni gruplarma gore Oz Sevecenlik Puam

istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.466>.05).

Psikolojik destek alma degiskeni gruplarma gore Oz Yargilama Puani
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.007<.05), Psikolojik
destek almayan katilimcilarin Oz Yargilama Puani Ortalamast, psikolojik destek alan
katilimeilarin Oz Yargilama Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek

bulunmustur.

Psikolojik destek alma degiskeni gruplarina gére Paylasim Bilincinde Olma

Puan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.336>.05).
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Psikolojik destek alma degiskeni gruplarina gére izolasyon Puan istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.000<.05), Psikolojik destek
almayan katilmcilarin Izolasyon Puami Ortalamasi, psikolojik destek alan
katilimeilarin Izolasyon Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek

bulunmustur.

Psikolojik destek alma degiskeni gruplarina gore Bilinglilik Puani istatistiksel

olarak anlaml bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.923>.05).

Psikolojik destek alma degiskeni gruplarina gore Asir1 Ozdeslesme Puani
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.000<.05), Psikolojik
destek almayan katilimcilarin Asir1 Ozdeslesme Puani Ortalamasi, psikolojik destek
alan katilimcilarin Asir1 Ozdeslesme Puan1 Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli

ve yiiksek bulunmustur.

Psikolojik destek alma degiskeni gruplarma gore Oz Duyarlik Puani
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.024<.05), Psikolojik
destek almayan katilimcilarin Oz Duyarlik Puani Ortalamasi, psikolojik destek alan
katilimeilarin Oz Duyarlik Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek

bulunmustur.

Tablo 9. Medeni Durum Degiskenine Gore Yale Brown Obsesif Kompulsif
Olcegi (Y-BOCS) Puanlarina iliskin One-Way ANOVA Analizi

Olcek Grup n Ort. SS Var.K K.T. SD K.O. F P
Obsesif Bekar 178  12.04 8275 GA 3285.437 3 1095.146  16.341  .000*
Kompulsif

Evli 181 8.76 7.574 GI 33843.467 505 67.017

Miskisi Var 112 1048  7.787 Toplam  37128.904 508

Bosanmis/Esi 38 18.53 11.234
Vefat Etmis

Toplam 509 11.01 8.549

*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Tablo 9’da medeni durum degiskeni icin One-Way ANOVA Analizi sonuglari

verilmisgtir.

Medeni durum degiskeni gruplarina gére Obsesif Kompulsif Puani istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.000<.05). Bekar katilimcilarin
Obsesif Kompulsif Puan1 Ortalamasi, evli katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani

Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Bosanmig/esi vefat etmis katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puan1 Ortalamasi, bekar
katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve

yiiksek bulunmustur.

Bosanmis/esi vefat etmis katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani Ortalamast,
evli katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani1 Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli

ve yiiksek bulunmustur.

Bosanmis/Esi vefat etmis katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani Ortalamast,
iligkisi olan katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani Ortalamasindan anlamli bir

sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.
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Tablo 10. Medeni Durum Degiskenine Gore Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)
Puanlarina iliskin One-Way ANOVA Analizi

Olgek Grup n Ort. SS Var.K K.T. SD K.O. F p
Alternatifler ~ Bekar 178  49.47 10747 GA 1807.300 3 602433  4.855  .002*
Evli 181 5054 11401 GI 62664.991 505  124.089

iliskisi Var 112 47.82  10.548 Toplam 64472291 508

Bosanmig/Esi 38 4342  13.229
Vefat Etmis

Toplam 509  49.04 11.266

Kontrol Bekar 178  23.10  6.455 GA 252.607 3 84.202 2.051 .106
Evli 181 2427 6.476 GI 20730.808 505 41.051
Mliskisi Var 112 2290 5.737 Toplam  20983.415 508

Bosanmug/Esi 38 22.03 7.625

Vefat Etmis

Toplam 509 2339 6427
Biligsel Bekar 178 7257 13784 GA 3209.796 3 1069932  5.781  .001*
Esneklik

Evli 181 7481 13280 GI 93466.978 505  185.083

Iliskisi Var 112 70.72 12571 Toplam 96676.774 508

Bosanmug/Esi 38 6545 16.884

Vefat Etmis

Toplam 509 7243 13.795
*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 10’da medeni durum degiskeni i¢in One-Way ANOV A Analizi sonuglari

verilmistir.

Medeni durum degiskeni gruplarina gore Alternatifler Puani istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.002<.05), Bekar katilimcilarin
Alternatifler Puan1 Ortalamasi, bosanmig/esi vefat etmis katilimcilarin Alternatifler

Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Evli katilimcilarin Alternatifler Puani Ortalamasi, bosanmis/esi vefat etmis
katilimcilarin Alternatifler Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek

bulunmustur.
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Medeni durum degiskeni gruplarina gére Kontrol Puani istatistiksel olarak

anlamli bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.106>.05).

Medeni durum degiskeni gruplarina gore Biligsel Esneklik Puani istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde farklilik géstermektedir (p=.001<.05), Bekar katilimcilarin
Biligsel Esneklik Puani Ortalamasi, bosanmis/esi vefat etmis katilimcilarin Biligsel
Esneklik Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.
Evli katilimcilarin Bilissel Esneklik Puani Ortalamasi, bosanmis/esi vefat etmis
katilimcilarin Bilissel Esneklik Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve

yiiksek bulunmustur.

Tablo 11. Medeni Durum Degiskenine Gore Oz Duyarhk Olcegi (ODO)
Puanlarina iligkin One-Way ANOVA Analizi

Olcek Grup n Ort. SS Var.K K.T. SD K.O. F P
OzSevecenlik  Bekar 178 14.91 4.597 GA 265.176 3 88.392 4211  .006*
Evli 181 16.27  4.668 GI 10601.032 505 20.992

Miskisi Var 112 14.85 4.389 Toplam  10866.208 508

Bosanmis/Esi 38 14.21 4.651

Vefat Etmis
Toplam 509 1533 4.625

Oz Yargilama  Bekar 178 1556  4.833 GA 225.577 3 75.192 3232 .022%*
Evli 181 16.98  4.906 GI 11748.376 505 23.264

Miskisi Var 112 15.58 4.805 Toplam  11973.953 508

Bosanmis/Esi 38 16.32 4.406

Vefat Etmis

Toplam 509 16.13 4.855
Paylasim Bekar 178 12.44 3.580 GA 104.183 3 34,728 2.399 .067
Bilincinde
Olma

Evli 181 12.98 4.001 GI 7310.709 505 14.477

Miskisi Var 112 12.37 3.830 Toplam  7414.892 508

Bosanmig/Esi 38 11.24 3.795
Vefat Etmis

Toplam 509 12.53 3.821
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izolasyon Bekar 178 12.10 3.897 GA 271.825 3 90.608 5.959  .001*
Evli 181 1350  4.189 GI 7678.375 505  15.205
Tiskisi Var 112 11.92  3.676 Toplam  7950.200 508
Bosanmis/Esi 38 13.47 2.993
Vefat Etmis
Toplam 509 12.66  3.956
Bilinglilik Bekar 178 12.45 3.519 GA 208.407 3 69.469 5.178  .002*
Evli 181 13.50  3.836 GI 6774.788 505 13415
Miskisi Var 112 12.45 3.722 Toplam  6983.194 508
Bosanmis/Esi 38 11.29 3.271
Vefat Etmis
Toplam 509 12.73 3.708
Asin Bekar 178 12.19 3991 GA 204.930 3 68.310 4283 .005*
Ozdeslesme
Evli 181 1336  4.184 GI 8055.109 505 15.951
Tiskisi Var 112 11.87 3.857 Toplam  8260.039 508
Bosanmis/Esi 38 13.11 3.423
Vefat Etmis
Toplam 509 1260  4.032
Oz Duyarlik ~ Bekar 178 79.64 17.691  GA 6009.221 3 2003.074  6.869 .000*
Evli 181 86.59 17.409 GI 147272496 505 291.629
Miskisi Var 112 79.03 15985 Toplam  153281.717 508
Bosanmis/Esi 38 79.63 15.562
Vefat Etmis
Toplam 509 81.98 17.371
*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 11°de medeni durum degiskeni i¢in One-Way ANOV A Analizi sonuglari

verilmistir.

Medeni durum degiskeni gruplarma gore Oz Sevecenlik Puam istatistiksel

olarak anlaml bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.006<.05), Evli katilimcilarin Oz
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Sevecenlik Puani Ortalamasi, bekar katilimcilarm Oz Sevecenlik Puani

Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Medeni durum degiskeni gruplarma gére Oz Yargilama Puam istatistiksel
olarak anlaml bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.022<.05), Evli katilimcilarin Oz
Yargilama Puani1 Ortalamasi, bekar katilimcilarin Oz Yargilama Puan1 Ortalamasindan

anlaml bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Medeni durum degiskeni gruplarina gére Paylasim Bilincinde Olma Puani

istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.067>.05).

Medeni durum degiskeni gruplarma gore Izolasyon Puani istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.001<.05), Evli katilimeilarin izolasyon
Puani Ortalamasi, bekar katilimcilarm Izolasyon Puami Ortalamasindan anlamli bir

sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Evli katilimcilarin Izolasyon Puami Ortalamasi, iliskisi olan katilimcilarin

[zolasyon Puan1 Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Medeni durum degiskeni gruplarina gore Bilinglilik Puani istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.002<.05), Evli katilimcilarin
Bilinglilik Puan1 Ortalamasi, bekar katilimcilarin Bilinglilik Puani Ortalamasindan

anlaml bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Evli katilimcilarin Bilinglilik Puani Ortalamasi, bosanmis/esi vefat etmis
katilimcilarin Bilinglilik Puan1 Ortalamasindan anlaml bir sekilde farkli ve yiiksek

bulunmustur.

Medeni durum degiskeni gruplarina gore Asir1 Ozdeslesme Puani istatistiksel
olarak anlamli bir gsekilde farklilik gostermektedir (p=.005<.05), Evli katilimcilarin
Asirt Ozdeslesme Puami Ortalamasi, bekar katilimcilarin Asir1 Ozdeslesme Puani

Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Evli katilimcilarin Asir1 Ozdeslesme Puani Ortalamast, iliskisi olan katilimcilarin Asirt

Ozdeslesme Puani Ortalamasindan anlaml bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Medeni durum degiskeni gruplarina gore Oz Duyarlik Puani istatistiksel olarak

anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.000<.05), Evli katilimcilarin Oz
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Duyarlik Puani Ortalamasi, bekar katilimcilarm Oz Duyarlik Puani Ortalamasindan

anlaml bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Evli katihmeilarin Oz Duyarlik Puani Ortalamasi, iliskisi olan katilimcilarin

Oz Duyarlik Puan1 Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkl ve yiiksek bulunmustur.

Tablo 12. Calisma Durumu Degiskenine Gore Yale Brown Obsesif Kompulsif
Olcegi (Y-BOCS) Puanlarina iliskin One-Way ANOVA Analizi

Olcek Grup n Ort. SS Var.K K.T. SD K.O. F P
Obsesif Issiz 154 11.77 9.200 GA 128.034 2 64.017 875 417
Kompulsif

Yar 50 10.46 8.187 GI 37000.870 506 73.124

Zamanl

Tam 305 10.72 8.265 Toplam  37128.904 508

Zamanlh

Toplam 509 11.01 8.549

*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 12°de calisma durumu degiskeni icin One-Way ANOVA Analizi
sonuclar1 verilmistir.
Calisma durumu degiskeni gruplarina gore Obsesif Kompulsif Puani

istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.417>.05).
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Tablo 13. Calisma Durumu Degiskenine Gore Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)
Puanlarina iliskin One-Way ANOVA Analizi

Olgek Grup n Ort. SS Var.K K.T. SD K.O. F p
Alternatifler Issiz 154 49.89 9.667 GA 226.721 2 113.361 .893 410
Yart 50 47.60 13.447 GI 64245.569 506  126.968
Zamanl
Tam 305 48.84 11.626  Toplam  64472.291 508
Zamanl

Toplam 509 49.04 11.266

Kontrol Issiz 154 22.38 6.446 GA 286.782 2 143.391 3.506 .031*
Yari 50 24.86 5.514 GI 20696.632 506  40.902
Zamanl
Tam 305 23.66 6.502 Toplam  20983.415 508
Zamanl

Toplam 509 23.39 6.427

Biligsel Issiz 154 72.27 12.578 GA 5.566 2 2.783 .015 986
Esneklik

Yari 50 72.46 14960 GI 96671.208 506 191.050

Zamanlh

Tam 305 72.50 14223  Toplam  96676.774 508

Zamanl

Toplam 509 72.43 13.795

*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 13’te calisma durumu degiskeni icin One-Way ANOVA Analizi

sonuglar1 verilmistir.

Calisma durumu degiskeni gruplarina gore Alternatifler Puani istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.410>.05).

Calisma durumu degiskeni gruplarina gore Kontrol Puani istatistiksel olarak
anlaml bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.031<.05), Yar1 zamanl calisan
katilimcilarin - Kontrol Puani Ortalamasi, issiz katilimcilarin - Kontrol Puani

Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Tam zamanli ¢alisan katilimcilarin  Kontrol Puani  Ortalamasi, issiz
katilimcilarin Kontrol Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiliksek

bulunmustur.

Calisma durumu degiskeni gruplarina gore Biligsel Esneklik Puani istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.986>.05).
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Tablo 14. Calisma Durumu Degiskenine Gére Oz Duyarlik Olcegi (ODO)
Puanlarina iliskin One-Way ANOVA Analizi

Olgek Grup n Ort. SS Var.K K.T. SD K.O. F p
OzSevecenlik  Issiz 154 15.19 4.335 GA 23.307 2 11.653 544 .581
Yari 50 15.96 4.408 GI 10842.902 506 21.429

Zamanl
Tam 305 15.30 4.804 Toplam 10866.208 508
Zamanl
Toplam 509 15.33 4.625
Oz Yargilama  Issiz 154 15.57 5.133 GA 69.221 2 34.610 1.471 231
Yari 50 16.52 4.353 GI 11904.732 506  23.527
Zamanl
Tam 305 16.34 4.780 Toplam 11973.953 508
Zamanl
Toplam 509 16.13 4.855
Paylagim Issiz 154 12.51 3.530 GA 12.765 2 6.383 436 .647
Bilincinde
Olma Yari 50 13.00 3.631 GI 7402.126 506 14.629
Zamanl
Tam 305 12.46 3.994 Toplam 7414.892 508
Zamanl
Toplam 509 12.53 3.821
izolasyon Issiz 154 11.97 4.208 GA 113.434 2 56.717 3.662  .026%
Yari 50 13.32 3.571 GI 7836.767 506 15488
Zamanl
Tam 305 12.90 3.849 Toplam 7950.200 508
Zamanl
Toplam 509 12.66 3.956
Bilinglilik Issiz 154 12.62 3.460 GA 13.849 2 6.924 .503 .605
Yari 50 13.22 3478 GI 6969.346 506 13.773
Zamanl
Tam 305 12.71 3.866 Toplam  6983.194 508
Zamanl
Toplam 509 12.73 3.708
Asin Issiz 154 11.68 3.960 GA 193.125 2 96.563 6.057 .003*
Ozdeslesme
Yari 50 13.26 3.331 GI 8066.914 506 15943
Zamanl
Tam 305 12.96 4.105 Toplam 8260.039 508
Zamanl
Toplam 509 12.60 4.032
0Oz Duyarlik Issiz 154 79.54 18.001 GA 1605.482 2 802.741 2.678 .070
Yari 50 85.28 15987 GI 151676.235 506 299.755
Zamanl
Tam 305 82.67 17.166  Toplam 153281.717 508
Zamanl
Toplam 509 81.98 17.371
*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Tablo 14’te calisma durumu degiskeni icin One-Way ANOVA Analizi

sonuclar1 verilmistir.

Calisma durumu degiskeni gruplarina gére Oz Sevecenlik Puan istatistiksel

olarak anlaml bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.581>.05).

Calisma durumu degiskeni gruplarma gore Oz Yargilama Puani istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.231>.05).

Calisma durumu degiskeni gruplarina gore Paylasim Bilincinde Olma Puani

istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.647>.05).

Calisma durumu degiskeni gruplara gore Izolasyon Puan istatistiksel olarak
anlamli bir gekilde farklilik gostermektedir (p=.026<.05), Yar1 zamanl ¢alisan
katilimeilarin  Izolasyon Puani Ortalamasi, issiz katilimcilarin Izolasyon Puani

Ortalamasindan anlaml bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Tam zamanli calisan katilimcilarin izolasyon Puam Ortalamasi, issiz
katilimcilarin izolasyon Puani Ortalamasindan anlaml bir sekilde farkli ve yiiksek

bulunmustur.

Calisma durumu degiskeni gruplarina gore Bilinglilik Puani istatistiksel olarak

anlaml bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.605>.05).

Calisma durumu degiskeni gruplarina gore Asirt Ozdeslesme Puani istatistiksel
olarak anlaml1 bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.003<.05), Yar1 zamanli ¢alisan
katilmcilarmn  Asirt Ozdeslesme Puani  Ortalamasi, issiz katilimcilarin - Asirt

Ozdeslesme Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Tam zamanl ¢alisan katilimcilarin Asirt Ozdeslesme Puani Ortalamasi, issiz
katilimcilarm Asirt Ozdeslesme Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve

yiiksek bulunmustur.

Calisma durumu degiskeni gruplarma gére Oz Duyarlik Puani istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.070<.05),
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Tablo 15. Egitim Durumu Degiskenine Gore Yale Brown Obsesif Kompulsif
Olcegi (Y-BOCS) Puanlarina iliskin Kruskal Wallis-H Analizi

Olcek Grup n Ort. SS SD H p
ko gretim 16 5.13 6.292
Lise 101 13.32 9.372
On Lisans 72 11.46 8.432
Obsesif

Kompulsif Lisans 246 1093 8241 4 21010 .000%

Yiksek Lisans ve
Uzeri

Toplam 509 11.01 8.549

74 9.00 7.986

*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 15°te egitim durumu degiskeni i¢cin Kruskal Wallis-H Analizi sonuglari

verilmigtir.

Egitim durumu degiskeni gruplarina gore Obsesif Kompulsif Puani istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde farklilik gdstermektedir (p=.000<.05), Lise mezunu
katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani Ortalamasi, ilkdgretim mezunu katilimcilarin
Obsesif Kompulsif Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiliksek

bulunmustur.

Lise mezunu katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani1 Ortalamasi, yiiksek lisans
ve lizeri mezunu katilimecilarin Obsesif Kompulsif Puani1 Ortalamasindan anlamli bir

sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Onlisans mezunu katilimcilarm  Obsesif Kompulsif Puani  Ortalamast,
ilkdgretim mezunu katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani Ortalamasindan anlamli bir

sekilde farkli ve yliksek bulunmustur.

Lisans mezunu katilimeilarin Obsesif Kompulsif Puani Ortalamasi, ilkogretim
mezunu katilimcilarin Obsesif Kompulsif Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde

farkli ve yiliksek bulunmustur.
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Tablo 16. Egitim Durumu Degiskenine Gore Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)
Puanlarina Iliskin Kruskal Wallis-H Analizi

Olgek Grup n Ort. SS SD H p

[lkdgretim 16 52.13 16.223
Lise 101 45.66 10.505
On Lisans 72 45.93 12.213

Alternatifler 4 26.354 .000%*
Lisans 246 50.64 10.804
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 50.68 10.120
Toplam 509 49.04 11.266
Tlkogretim 16 20.81 9.268
Lise 101 21.53 5.709
On Lisans 72 21.18 6.909

Kontrol 4 30.445 .000%*
Lisans 246 24.46 6.136
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 25.11 5.874
Toplam 509 23.39 6.427
ilkogretim 16 72.94 12.069
Lise 101 67.20 11.835
On Lisans 72 67.11 13.863

Bilissel Esneklik 4 43.766 .000*
Lisans 246 75.09 13.471
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 75.78 14.334
Toplam 509 72.43 13.795

*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 16°da egitim durumu degiskeni i¢in Kruskal Wallis-H Analizi sonuglari

verilmistir.

Egitim durumu degiskeni gruplarina gére Alternatifler Puani istatistiksel olarak
anlamli  bir sekilde farklilhik gostermektedir (p=.000<.05), Lisans mezunu
katilimcilarin Alternatifler Puan1 Ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin Alternatifler

Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Lisans mezunu katilimcilarin Alternatifler Puani Ortalamasi, 6n lisans mezunu
katilimcilarin Alternatifler Puan1 Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek

bulunmustur.
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Yiiksek lisans ve iizeri mezunu katilimcilarin Alternatifler Puan1 Ortalamasi,
lise mezunu katilimeilarin Alternatifler Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkl

ve yuksek bulunmustur.

Egitim durumu degiskeni gruplarina gore Kontrol Puani istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklililk gostermektedir (p=.000<.05), Lisans mezunu
katilimcilarin Kontrol Puani Ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin Kontrol Puani

Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Lisans mezunu katilimcilarin Kontrol Puani Ortalamasi, 6n lisans mezunu
katilimcilarin Kontrol Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek

bulunmustur.

Yiiksek lisans ve tizeri mezunu katilimcilarin Kontrol Puani1 Ortalamasi, lise
mezunu katilimcilarin Kontrol Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve

yiiksek bulunmustur.

Yiiksek lisans ve ilizeri mezunu katilimcilarin Kontrol Puani Ortalamasi, 6n
lisans mezunu katilimcilarin Kontrol Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli

ve yiiksek bulunmustur.

Egitim durumu degiskeni gruplarina gore Biligsel Esneklik Puani istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.000<.05), Lisans mezunu
katilimcilarin Biligsel Esneklik Puani1 Ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin Biligsel

Esneklik Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Lisans mezunu katilimcilarin Biligsel Esneklik Puani1 Ortalamasi, 6n lisans
mezunu katilimcilarin Biligsel Esneklik Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde

farkli ve yiiksek bulunmustur.

Yiiksek lisans ve tizeri mezunu katilimcilarin Bilissel Esneklik Puani
Ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin Biligsel Esneklik Puani Ortalamasindan anlamli

bir sekilde farkli ve yliksek bulunmustur.

Yiiksek lisans ve iizeri mezunu katilimcilarin Biligsel Esneklik Puani
Ortalamasi, 6n lisans mezunu katilimcilarin Bilissel Esneklik Puani Ortalamasindan

anlaml bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.
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Tablo 17. Egitim Durumu Degiskenine Gore Oz Duyarhk (")lg:egi (ODO)
Puanlarma iliskin Kruskal Wallis-H Analizi

Olgek Grup n Ort. SS SD H p
Oz Sevecenlik [Ikdgretim 16 16.19 5.102 4 5.491 240
Lise 101 14.74 4.549
On Lisans 72 14.85 4.580
Lisans 246 15.71 4.608
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 15.14 4.700
Toplam 509 15.33 4.625
Oz Yargilama Tlkogretim 16 15.31 4.715 4 1.691 792
Lise 101 16.36 4717
On Lisans 72 16.08 4.875
Lisans 246 16.24 4.815
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 15.65 5.248
Toplam 509 16.13 4.855
Paylagim Tlkogretim 16 13.13 4.064 4 9.757 .045*
Bilincinde Olma
Lise 101 11.90 3.629
On Lisans 72 11.78 3.854
Lisans 246 12.79 3.844
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 13.11 3.787
Toplam 509 12.53 3.821
izolasyon [lkogretim 16 12.38 4911 4 .950 917
Lise 101 12.68 3.942
On Lisans 72 12.99 3.633
Lisans 246 12.55 4.027
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 12.74 3.903
Toplam 509 12.66 3.956
Bilinglilik Ilk&gretim 16 13.94 4711 4 19.692 .001%*
Lise 101 11.74 3.463
On Lisans 72 12.01 3.527
Lisans 246 13.02 3.706
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 13.58 3.645
Toplam 509 12.73 3.708
Asirt Ozdeslesme  {lkogretim 16 12.13 4.992 4 416 981
Lise 101 12.53 3.890
On Lisans 72 12.67 4.097
Lisans 246 12.63 4.001
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 12.65 4.146
Toplam 509 12.60 4.032
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Oz Duyarlik Tlkogretim 16 83.06 10.214 4 3.074 .545

Lise 101 79.96 12.194
On Lisans 72 80.38 15.957
Lisans 246 82.93 18.459
Yiiksek Lisans ve Uzeri 74 82.86 21.706
Toplam 509 81.98 17.371

*p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 17°de egitim durumu degiskeni i¢in Kruskal Wallis-H Analizi sonuglari

verilmistir.

Egitim durumu degiskeni gruplarina gore Oz Sevecenlik Puani istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.240>.05).

Egitim durumu degiskeni gruplarina gére Oz Yargilama Puam istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.792>.05).

Egitim durumu degiskeni gruplarina gére Paylasim Bilincinde Olma Puam
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.045<.05), Lisans
mezunu katilimcilarin Paylagim Bilincinde Olma Puani Ortalamasi, lise mezunu
katilimcilarin Paylagim Bilincinde Olma Puani Ortalamasindan anlamli bir sekilde

farkli ve yiiksek bulunmustur.

Lisans mezunu katilimcilarin Paylagim Bilincinde Olma Puani Ortalamasi, 6n
lisans mezunu katilimcilarin Paylasim Bilincinde Olma Puan1 Ortalamasindan anlamli

bir sekilde farkl ve yliksek bulunmustur.

Yiiksek lisans ve iizeri mezunu katilimcilarin Paylagim Bilincinde Olma Puani
Ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin  Paylasgim  Bilincinde Olma Puani

Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Yiiksek lisans ve lizeri mezunu katilimeilarin Paylagim Bilincinde Olma Puam
Ortalamasi, On lisans mezunu katilimcilarin Paylagim Bilincinde Olma Puani

Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Egitim durumu degiskeni gruplarma gére izolasyon Puani istatistiksel olarak

anlaml bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.917>.05).
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Egitim durumu degiskeni gruplarma gore Bilinglilik Puani istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (p=.001<.05), Lisans mezunu
katilimcilarin Bilinglilik Puani Ortalamasi, lise mezunu katilimcilarin Bilinglilik Puani

Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur.

Yiiksek lisans ve lizeri mezunu katilimcilarin Bilinglilik Puani Ortalamast, lise
mezunu katilimeilarin Bilinglilik Puan1 Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve

yiiksek bulunmustur.

Egitim durumu degiskeni gruplarina gore Asirt Ozdeslesme Puani istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir (p=.981>.05).

Egitim durumu degiskeni gruplarma gére Oz Duyarlik Puani istatistiksel olarak

anlamli bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=.545>.05).
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Tablo 18. Ol¢ek Puanlarina iliskin Korelasyon Analizi Tablosu

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Obsesif 1
Kompulsif (1)
Alternatifler  -.202%* |
2
.000
Kontrol (3) -443%%k  153%*F ]
.000 .001
Bilissel -372%%k  888** 500 1
Esneklik (4) ok
.000 .000 .000
Oz Sevecenlik -.246%* 480** 334 547% |
3)
.000 .000 .000 .000
0Oz -.324%% 064 468 270%F  261%*F ]
Yargilama (6) *k
.000 .148 .000 .000 .000
Paylasim S221%k  495%k 285 537#%  719%* (030 1
Bilincinde ok
Olma (7)
.000 .000 .000 .000 .000 495
izolasyon (8)  -.328%* -.003 456 210%*  147%%  793%% (24 1
skok
.000 945 .000 .000 .001 .000 .586
Bilinglilik (9)  -.297** .560** 369 .629** = 825%*  [27**  778*%* 070 1
skek
.000 .000 .000 .000 .000 .004 .000 117
Asir -374%% 044 499 268*%*  189**F  758** 007 821% 118 1
Ozdeslesme on * w3k
(10)
.000 .326 .000 .000 .000 .000 .874 .000 .008
Oz Duyarhik -430%% 384%* 581 584*%  75]%%  730%  579%%  688% 683 .705%* |
amn ok #* ok
.000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000
Yas (12) -.110*%  -.009 103 .040 .091%* 145%% 021 175% 081 .162%F  164%* ]
* *
.013 .833 .020 .363 .040 .001 .639 .000 .068 .000 .000

#p<0.01 *p<.05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 18’de korelasyon analizi sonuglar1 verilmistir.
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Obsesif Kompulsif (1)

Obsesif Kompulsif Puani ile Alternatifler Puani arasinda negatif yonlii ve zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=-.202; p=.000).

Obsesif Kompulsif Puani ile Kontrol Puani arasinda negatif yonlii ve orta

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=-.443; p=.000).

Obsesif Kompulsif Puani ile Biligsel Esneklik Puani arasinda negatif yonlii ve

zayif seviyede anlamli bir iliski vardir (r=-.372; p=.000).

Obsesif Kompulsif Puani ile Oz Sevecenlik Puani arasinda negatif yonlii ve

zay1f seviyede anlamli bir iliski vardir (r=-.246; p=.000).

Obsesif Kompulsif Puani ile Oz Yargilama Puani arasinda negatif yonlii ve

zay1f seviyede anlamli bir iliski vardir (r=-.324; p=.000).

Obsesif Kompulsif Puani ile Paylasim Bilincinde Olma Puani arasinda negatif

yonlii ve zayif seviyede anlamli bir iliski vardir (r=-.221; p=.000).

Obsesif Kompulsif Puani ile izolasyon Puani arasinda negatif yonlii ve zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=-.328; p=.000).

Obsesif Kompulsif Puani ile Bilinglilik Puani arasinda negatif yonlii ve zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=-.297; p=.000).

Obsesif Kompulsif Puani ile Asir1 Ozdeslesme Puani arasinda negatif yonlii ve

zay1f seviyede anlaml bir iliski vardir (r=-.374; p=.000).

Obsesif Kompulsif Puani ile Oz Duyarlik Puani arasinda negatif yonlii ve orta

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=-.430; p=.000).

Obsesif Kompulsif Puani ile Yas Degiskeni arasinda negatif yonlii ve ¢cok zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=-.110; p=.013).
Alternatifler (2)

Alternatifler Puani ile Kontrol Puani arasinda pozitif yonlii ve c¢ok zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.153; p=.001).

Alternatifler Puani ile Bilissel Esneklik Puani arasinda pozitif yonlii ve ¢ok

giiclii seviyede anlamli bir iliski vardir (r=.888; p=.000).
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Alternatifler Puani ile Oz Sevecenlik Puani arasinda pozitif yonlii ve orta

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.480; p=.000).

Alternatifler Puani ile Paylasim Bilincinde Olma Puani arasinda pozitif yonli

ve orta seviyede anlamli bir iliski vardir (r=.495; p=.000).

Alternatifler Puani ile Bilinglilik Puani arasinda pozitif yonlii ve orta seviyede

anlamli bir iliski vardir (r=.560; p=.000).

Alternatifler Puani ile Oz Duyarlik Puani arasinda pozitif yonlii ve zayif

seviyede anlamli bir iliski vardir (r=.384; p=.000).
Kontrol (3)

Kontrol Puani ile Biligssel Esneklik Puani arasinda pozitif yonlii ve orta

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.590; p=.000).

Kontrol Puani ile Oz Sevecenlik Puani arasinda pozitif yonlii ve zayif seviyede

anlamli bir iligki vardir (r=.334; p=.000).

Kontrol Puani ile Oz Yargilama Puami arasinda pozitif yonlii ve orta seviyede

anlaml bir iliski vardir (r=.468; p=.000).

Kontrol Puani ile Paylasim Bilincinde Olma Puani arasinda pozitif yonlii ve

zay1f seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.285; p=.000).

Kontrol Puani ile Izolasyon Puami arasinda pozitif yonlii ve orta seviyede

anlaml bir iligki vardir (r=.456; p=.000).

Kontrol Puani ile Bilinglilik Puani arasinda pozitif yonlii ve zayif seviyede

anlamli bir iligki vardir (r=.369; p=.000).

Kontrol Puani ile Asirt Ozdeslesme Puani arasinda pozitif yonlii ve orta

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.499; p=.000).

Kontrol Puani ile Oz Duyarlik Puani arasinda pozitif yonlii ve orta seviyede

anlamli bir iligki vardir (r=.581; p=.000).

Kontrol Puani ile Yas Degiskeni arasinda pozitif yonlii ve ¢cok zayif seviyede

anlaml bir iligki vardir (r=.103; p=.020).
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Bilissel Esneklik (4)

Bilissel Esneklik Puani ile Oz Sevecenlik Puan1 arasinda pozitif yonlii ve orta

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.547; p=.000).

Bilissel Esneklik Puani ile Oz Yargilama Puani arasinda pozitif yonlii ve zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.270; p=.000).

Biligsel Esneklik Puani ile Paylasim Bilincinde Olma Puani arasinda pozitif

yonlii ve orta seviyede anlamli bir iliski vardir (r=.537; p=.000).

Biligsel Esneklik Puani ile Izolasyon Puami arasinda pozitif yonlii ve zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.210; p=.000).

Bilissel Esneklik Puani ile Bilinglilik Puani arasinda pozitif yonlii ve giiclii

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.629; p=.000).

Bilissel Esneklik Puani ile Asir1 Ozdeslesme Puani arasinda pozitif yonlii ve

zay1f seviyede anlamli bir iliski vardir (r=.268; p=.000).

Bilissel Esneklik Puani ile Oz Duyarlik Puani arasinda pozitif yonlii ve orta

seviyede anlamli bir iliski vardir (r=.584; p=.000).
Oz Sevecenlik (5)

Oz Sevecenlik Puani ile Oz Yargilama Puani arasinda pozitif yonlii ve zayif

seviyede anlamli bir iliski vardir (r=.261; p=.000).

Oz Sevecenlik Puani ile Paylagim Bilincinde Olma Puam arasinda pozitif yonlii

ve giiclii seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.719; p=.000).

Oz Sevecenlik Puani ile izolasyon Puani arasinda pozitif yonlii ve ¢ok zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.147; p=.001).

Oz Sevecenlik Puani ile Bilinglilik Puan1 arasinda pozitif yonlii ve ¢ok giiclii

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.825; p=.000).

Oz Sevecenlik Puan1 ile Asir1 Ozdeslesme Puani arasinda pozitif yonlii ve cok

zay1f seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.189; p=.000).

Oz Sevecenlik Puani ile Oz Duyarlik Puani arasinda pozitif yonlii ve giiclii

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.751; p=.000).
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Oz Sevecenlik Puani ile Yas Degiskeni arasinda pozitif yonlii ve cok zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.091; p=.040).
Oz Yargilama (6)

Oz Yargilama Puam ile Izolasyon Puami arasinda pozitif yonlii ve giiclii

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.793; p=.000).

Oz Yargilama Puam ile Bilinglilik Puan1 arasinda pozitif yonlii ve ¢ok zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.127; p=.004).

Oz Yargilama Puani ile Asir1 Ozdeslesme Puani arasinda pozitif yonlii ve giiglii

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.758; p=.000).

Oz Yargilama Puani ile Oz Duyarlik Puani arasinda pozitif yonlii ve giiclii

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.739; p=.000).

Oz Yargilama Puani ile Yas Degiskeni arasinda pozitif yonlii ve ¢ok zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.145; p=.001).
Paylasim Bilincinde Olma (7)

Paylasim Bilincinde Olma Puani ile Bilinglilik Puan1 arasinda pozitif yonlii ve

giiclii seviyede anlaml bir iliski vardir (r=.778; p=.000).

Paylasim Bilincinde Olma Puani ile Oz Duyarlik Puani arasinda pozitif yonlii

ve orta seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.579; p=.000).
izolasyon (8)

Izolasyon Puani ile Asir1 Ozdeslesme Puani arasinda pozitif yonlii ve ¢ok giiclii

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.821; p=.000).

Izolasyon Puani ile Oz Duyarlik Puani arasinda pozitif yonlii ve giiclii seviyede

anlaml bir iligki vardir (r=.688; p=.000).

Izolasyon Puani ile Yas Degiskeni arasinda pozitif yonlii ve cok zayif seviyede

anlamli bir iligki vardir (r=.175; p=.000).
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Bilinglilik (9)

Bilinglilik Puani ile Asir1 Ozdeslesme Puani arasinda pozitif yonlii ve ¢ok zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.118; p=.008).

Bilinglilik Puani ile Oz Duyarlik Puani arasinda pozitif yonlii ve giiclii seviyede

anlamli bir iliski vardir (r=.683; p=.000).
Asir1 Ozdeslesme (10)

Asir1 Ozdeslesme Puani ile Oz Duyarlik Puan1 arasinda pozitif yonlii ve giiglii

seviyede anlamli bir iliski vardir (r=.705; p=.000).

Asir1 Ozdeslesme Puani ile Yas Degiskeni arasinda pozitif yonlii ve ¢ok zayif

seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.162; p=.000).
Oz Duyarhk (11)

Oz Duyarlik Puam ile Yas Degiskeni arasinda pozitif yonli ve ¢ok zayif
seviyede anlamli bir iligki vardir (r=.164; p=.000).

Tablo 19. Regresyon Analizi Tablosu

Std, Olm. Std. F R
Yordanan Yordayan t p
B S.H. B » AdjR?
(Sabit) 38.657 2.818 13.720  .000* 62.680 ~ 0.683

(0.000%) (0.467)

Obsesif
Kompulsif

Oz Sevecenlik -.096 187 -.032 =511 .609

Biligsel Oz Yargilama 342 .166 120 2.061  .040%
Esneklik

-.225 .059 -140  -3.792  .000*

Bihijﬁgi"&ma 621 197 172 3.156  .002%
izolasyon -.190 225 -.054 -.842 400
Bilinglilik 1.692 249 455  6.803  .000%

Asir

N .
Ozdeslesme 419 210 123 2.000  .046

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 19°da Bilissel Esneklik Olgegi Puanini yordama durumunun incelenmesi

amaciyla uygulanan dogrusal regresyon analizinden elde edilen bulgulara yer
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verilmistir. Bagimsiz degiskenler, Bilissel Esneklik Olgeginin  %46.7’sini

acgiklamaktadir.

Obsesif Kompulsif Olgegi Puan1 Bilissel Esneklik Olgegi Puanini anlaml ve
negatif yonlii yordamaktadir (f=-.225; p<.05).

Oz Yargilama Alt Boyutu Puam Bilissel Esneklik Olcegi Puanini anlamli ve
pozitif yonlii yordamaktadir (p=.342; p<.05).

Paylasim Bilincinde Olma Alt Boyutu Puami Bilissel Esneklik Ol¢egi Puanini
anlamli ve pozitif yonlii yordamaktadir (f=.621; p<.05),

Bilinglilik Alt Boyutu Puani Bilissel Esneklik Olgegi Puanini anlamli ve pozitif
yonlii yordamaktadir (f=1.692; p<.05).

Asir1 Ozdeslesme Alt Boyutu Puami Biligsel Esneklik Olcegi Puanini anlamli
ve pozitif yonlii yordamaktadir (f=.419; p<.05),

Tablo 20. Araci Degisken Analizi Model Katsayilar:1 Tablosu

Regresyon <. Standart 2
Modelleri Degiskenler b Hata t P Y R
Oz Duyarlik—
1 Obsesif Kompulsif -.873 .082 -10.712  .000 114.755 185
Obsesif Kompulsif
2 _, Bilissel Esneklik -.560 .067 -9.017 .000 81.607 138
Oz Duyarlik —
3 Bilissel Esneklik 464 .029 16.197  .000  262.350 341
Obsesif Kompulsif
_, Bilissel Esneklik -.239 .064 -3.761 .000
4 . 141.649 359
Oz Duyarlik —
Bilissel Esneklik 413 .031 13.199  .000

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 20 incelendiginde model 1°de Oz Duyarlik dlgeginin, Obsesif Kompulsif
Olcegi lizerinde anlamli ve negatif yonlii bir etkisi oldugu goriilmektedir (p=.000<.05).
Oz Duyarlik 6lgegi, Obsesif Kompulsif dlgeginin %18.5’ini agiklamaktadir, Oz
Duyarlik 6lgegindeki 1 birimlik artig, Obsesif kompulsif 6l¢eginde 0.873 birimlik
azalisa sebep olmaktadir, (B=-.873).
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Model 2’de Obsesif Kompulsif dlgeginin, Bilissel Esneklik dlgegi lizerinde
anlamli ve negatif yonlii bir etkisi oldugu goriilmektedir (p=.000<.05), Obsesif
Kompulsif 6l¢egi, Biligsel Esneklik ol¢eginin %13.8’ini agiklamaktadir. Obsesif
Kompulsif 6l¢egindeki 1 birimlik artis, Bilissel Esneklik 6l¢eginde 0.560 birimlik
azalisa sebep olmaktadir, (f=-.560).

Model 3’te Oz Duyarlik dlgeginin, Bilissel Esneklik dlgegi iizerinde anlamli ve
pozitif yonlii bir etkisi oldugu goriilmektedir (p=.000<.05), Oz Duyarlik 6Slcegi,
Bilissel Esneklik ol¢eginin %34.1’sini agiklamaktadir, Oz Duyarlik dlgegindeki 1
birimlik artis, Biligsel Esneklik olceginde 0.464 birimlik artisa sebep olmaktadir,
(B=.464),

Model 4’te Obsesif Kompulsif dlgeginin ve Oz Duyarlik 6lgeginin Bilissel
Esneklik 6lcegi iizerinde anlamli bir etkisi oldugu gériilmektedir (p=.000<.05). Oz
Duyarlik 6l¢egi ve Obsesif Kompulsif dl¢egi, Bilissel Esneklik dl¢eginin %35.9’unu
aciklamaktadir. Obsesif Kompulsif 6lgegindeki 1 birimlik artis, Biligsel Esneklik
dlgeginde 0.239 birimlik azalisa sebep olmaktadir, (B=-.239), Oz Duyarlik 6lgegindeki
1 birimlik artis, Bilissel Esneklik dl¢eginde 0.413 birimlik artisa sebep olmaktadir,
(B=.413).

Model 2 ve Model 4’te Obsesif Kompulsif oOlceginin B katsayilari
incelendiginde modele Oz Duyarlik degiskeni dahil edildiginde Obsesif Kompulsif
6l¢eginin B katsayisinin azaldig goriilmektedir (f=-.560(-.239)), Obsesif Kompulsif
olgeginin, Bilissel Esneklik dlgegi lizerindeki etkisinde Oz Duyarlik 6lgeginin aracilik

etkisi oldugu goriilmektedir.

Tablo 21. Aracihik Etkisinin istatistiksel A¢cidan Anlamhihgina Iliskin Bootstrap

Analizi Sonuclari

Obsesif Kompulsif—

- Giiven Giiven
Bilissel Esneklik (Oz Standart - o e
Duyarhk Araciik b Hata P Aralfi Alt Arahg Ust
. Sinir Sinir
Rolii)

Dogrudan Etki -.240 .064 .000 -.364 -.114
Dolayl Etki -.224 .025 - =275 -.175
Toplam Etki -.560 .067 .000 =731 -.462

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Tablo 21 incelendiginde Obsesif Kompulsif 6l¢eginin, Bilissel Esneklik 6l¢egi
iizerindeki etkisinde Oz Duyarlik dlgeginin orta diizeyde aracilik etkisi oldugu

gorilmektedir (B=-.224).
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SONUC

Calismanin bu bolimiinde mevcut arastirmaya iliskin bulgularin sonuglarina
yer verilmistir. Bu arastirmada yetiskinlerdeki obsesif kompulsif bozukluk
belirtilerinin siddet diizeyleri ile bilissel esneklik arasindaki iliskide 6z sefkatin araci
rolii incelenmis ve temel degiskenlerin; cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum,
¢alisma durumu ve psikolojik destek alma/almama durumuna gore istatiksel anlamda
farklilik gosterip gostermedigini tespit etmek amaglanmistir. Bu bulgularin sonuglarini

destekleyen ve desteklemeyen ¢aligmalar literatiir incelenerek tartisilmistir.

Calismaya toplam 509 kisi katilmistir. Katilimeilarin 333 kisisini kadin
katilimcilar, 176 kisisini ise erkek katilimecilar olusturmaktadir. 509 katilimcinin 16
kisisini ilkdgretim mezunu, 101 kisisini lise mezunu, 72 kisisini 6n lisans mezunu, 246
kisisini lisans mezunu ve 74 kisisini ise yliksek lisans mezunu olusturmaktadir. 509
katilimcinin 178’1 bekar, 181°1 evli, 112’si iligki var ve 38 kisisini ise boganmigs/esi
vefat etmis kisilerden olusmaktadir. 509 katilimcinin 154’1 issiz/¢alismayan
kisilerden, 50’si yar1 zamanli ¢calisanlardan ve 305°1 ise tam zamanli ¢alisan kisilerden
olugsmaktadir. Son olarak 509 katilimcinin 174’1 psikolojik destek alan ve 335’1 ise

psikolojik destek almayan kisilerden olugsmaktadir.

Arastirmanin bulgulari cinsiyet degiskenine gore incelendiginde iki grup i¢inde
obsesif kompulsif belirtilerinin siddet diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde bu bulguyu
destekleyen ve desteklemeyen arastirmalar oldugu goriilmektedir. Ozmen (2022)
yaptig1 arastirma da obsesif kompulsif belirtilerinin cinsiyete gore farklilasmadigini
belirtmistir. Benzer sekilde Ucar (2024), ¢alismasinda obsesif kompulsif belirtilerin
toplam puaninin cinsiyetler arasinda farklilik géstermedigini ifade etmistir. Raines ve
arkadaglar1 (2017) obsesif kompulsif belirtiler ile cinsiyet arasindaki iligkiyi incelemis
ve bu calismanin sonucunda cinsiyet gruplarinin obsesif kompulsif belirtiler lizerinde
etkisi olmadigim1 bulmustur. Ancak arastirmanin bulgusunu desteklemeyen
arastirmalar oldugu da goriilmektedir. Cherian ve arkadaslarinin (2014) Hindistan’da
yaptig1 calisma da OKB’de cinsiyete bagh farkliliklar oldugunu bulmustur. Literatiir
incelendiginde ise cinsiyet gruplarinin OKB’nin ortaya ¢ikmasindaki roliinde farkli

sonuglara yol actig1 oldugu goriilmiistiir. Shafighi ve arkadaslar1 (2023) tarafindan
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yaptiklar1 calismada obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin yayginlig1 kadinlarda
erkeklerden daha fazla oldugu bulunmustur. Mathes ve arkadaslarinin (2019)
yaptiklar1 derlemede cinsiyetin obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin ortaya
cikmasinda ve etkisinde etkili bir faktor olabilecegini ifade edilmis ve bu derlemeye
gore; obsesif kompulsif bozukluk belirtilerinin ¢ocukluk déneminde erkeklerde daha
yaygin olmasina karsin ergenlik ve yetigkinlik doneminde kadinlarda yayginlig1 daha
yiiksek oldugu belirtilmistir. Lihua ve arkadaslar1 (2013) arastirmalarinda obsesif
kompulsif bozuklugun yayginligini kadinlarda erkeklere oranla en az iki kat daha fazla
oldugunu ve kadinlarda obsesif kompulsif belirtiler ortaya ¢ikmasinin daha yiiksek bir

ihtimal oldugunu tespit etmistir.

Cinsiyet gruplarinin biligsel esneklik puanlar {izerinde istatiksel olarak anlamli
bir farklilik gdstermedigi bulunmustur. Arastirmaya katilan kisilerin biiyiik bir
kisminin kadin katilimcilardan olusmas1 bulgu {izerinde etkili olabilecegini
diistindiirmektedir. Literatiir incelendiginde bu bulguyu destekleyen arastirmalarin
daha fazla oldugu goriilmistiir. Aydin (2022), 6gretmenler ile yaptig1 arastirmada
biligsel esneklik 6l¢eginin kontrol alt 6l¢ek puanin kadinlarin erkeklere daha yiiksek
oldugu ancak bilissel esneklik diizeylerinin toplam puanlarinin cinsiyete gore
farklilasmadig1 sonucuna ulagmistir. Demirci (2022), psikolojik danigmanlar iizerinde
yaptig1 arastirmada cinsiyet gruplarinin biligsel esneklik diizeylerinde farklilik
yaratmadigini bildirmistir. imiroglu ve arkadaslari (2021), yetiskinlerin psikolojik iyi
oluslarini arastirirken biligsel esnekligin etkisini incelemis ve yaptig1 analizin sonunda
mevcut arastirmanin sonucunu destekleyen bulgulara ulagmistir. Ayni zamanda
Imiroglu (2021), biligsel esnekligin cinsiyetler arasindaki farklilasmamasini yillar
igerisindeki kadin ve erkeklerin toplumsal roller noktasinda benzemeye baglamasindan
dolay1 olabilecegini belirtmistir. Ozmen (2022), yaptig1 arastirmada bilissel esneklik
Olceginin alternatifler alt boyutunda kadinlarin erkeklere oranla daha fazla, erkeklerin
ise kontrol alt boyutunda esneklik puanlarinin daha yiiksek oldugunu ancak toplam
bilissel esneklik puanlarinin cinsiyet gruplari arasinda farklilagsmadigini bildirmistir.
Biligsel esneklik ile ilgili 6nde gelen aragtirmacilardan Martin ve Rubin (1995),
caligmalarinda biligsel esneklik diizeylerinin cinsiyete gore farklilagsmadigini ifade
etmiglerdir. Bozkurt (2019), biligsel esneklik diizeylerinin cinsiyete gore

farklilasmamasini kisinin esnek diisiinme ve davranma becerisinin cinsiyet ziyade
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cevresel kosullarin ve kendini daha ¢ok gelistirmesiyle iligkili olabilecegini ifade
etmistir. Seferoglu (2023), iiniversite dgrencilerine yonelik yaptigi arastirmasinda
biligsel esneklik diizeylerinde cinsiyetler arasinda istatiksel olarak farklilik
gostermedigini tespit etmistir. Genel anlamda literatiirde bilissel esneklik diizeyleri ile
cinsiyet gruplari arasinda bir farklilik olmadigini gosteren arastirmalar cogunlukta olsa
da bu sonucu desteklemeyen caligsmalarin oldugu da goriilmiistiir. Balta (2020), geng
yetigkinler ile arastirma da kadinlarin erkeklere oranla biligsel esneklik diizeylerini
daha yiiksek tespit etmistir. Akyliz (2020), yaptig1 arastirmada kadinlarin bilissel
esneklik diizeylerini erkeklere gore daha yiiksek oldugunu ifade etmistir. Bu
sonuglardan farkli olarak Altunkol (2011), {iniversite &grencileriyle yaptigi
arastirmasinda erkek katilimcilarin biligsel esneklik diizeylerinin kadin katilimcilara
gore daha yiiksek oldugunu bulmustur. Bu durumu Tiirk kiiltliriiniin yetistirme

kosullartyla iliskili olarak agiklamistur.

Cinsiyet gruplarma gore 0z sefkat Olgeginin alt boyut puanlar
degerlendirildiginde kadinlarin 6z sevecenlik, paylasim bilincinde olma alt boyut
puanlar1 erkeklere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Erkeklerin ise 6z
yargilama, izolasyon ve asiri 0zdeslesme alt boyut puanlarinin kadinlardan daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Bilinglilik alt boyutunda ise cinsiyete gore bir farklilik
olmadig1 goriilmiistiir. Ancak ¢alismanin sonucuna gore genele bakildiginda 6z sefkat
puanlar cinsiyete gore istatiksel anlamda farklilagmamaktadir. Literatiirde bu bulguyu
destekleyen calismalar mevcuttur. Kicali (2015) ve Seferoglu (2023) iiniversite
Ogrencileri tizerinde yaptiklar1 arastirmalar da kadin ve erkek katilimcilarin 6z sefkat
diizeylerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Ovec (2007),
tiniversite Ogrencilerinin 6z sefkat boyutlar1 arasinda cinsiyetteki farklilagsmalar
incelemis ve kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore 6z sefkatin alt boyutlar1 olan 6z
sevecenlik, paylasim bilinci ve bilinglilik puanlarinin daha yiiksek oldugunu, ancak
erkek Ogrencilerin ise 6z yargilama, izolasyon ve asir1 Ozdeslesme alt boyut
puanlarinin daha yiiksek oldugunu ifade etmistir. Literatiir incelendiginde mevcut
aragtirmanin bulgularini desteklemeyen c¢alismalar oldugu goriilmiistiir. Yarnell ve
arkadaslar1 (2015), 6z sefkat ve cinsiyet farkliliklarina yonelik yaptiklar1 meta-analiz
calismasiin sonucunda erkeklerin 6z sefkat diizeyinin kadinlardan daha yiiksek

oldugu ve toplumsal cinsiyet rollerinin bu sonug iizerinde etkili olabilecegini ifade
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etmiglerdir. Neff (2003a), ilk olarak 6z sefkatin tanimini yaptig1 calismasinda
kadinlarin erkeklere gore daha fazla Ozelestiri yapmalari ve ruminatif diisiince
bi¢gimine sahip olmalarindan dolay1 6z sefkat diizeylerinin erkeklere gore daha diisiik
olabilecegini ifade etmistir. Daha sonra ise Neff (2003b), 6z sefkat 6l¢egini gelistirdigi
calismasinda kadinlarin 6z sefkat diizeyinin erkeklerden daha diisiikk oldugunu
bulmustur. Kadinlarin kendilerini elestirme egilimlerinin daha yiiksek olmasi depresif
belirtilerle iligkilendirilmistir (Nolen-Hoeksema, 1987). Bu yiizden kadinlarin
kendilerini elestirme egiliminden ziyade kendilerine sefkatle yaklasmay1
O0grenmelerinin ve buna yonelik calismalarin 6nemli oldugu vurgulanmistir (Yarnell
2015). Neff ve Pommier (2012), kadinlarin erkeklere gore diger insanlarin acilarina
kars1 daha fazla endise duymakta ve sikint1 yasamakta oldugu ve bu yiizden kendilerine
ve bagkalarina yonelik gosterdikleri sefkat diizeylerinde daha biiyiik farklar oldugunu
ifade etmistir. Benzer sekilde Durmaz (2023), arastirmasinda erkeklerin 0z sefkat

diizeyini kadinlardan daha fazla oldugunu ifade etmistir.

Arastirmanin bulgulart medeni durum degiskenine gore incelendiginde bekar
katilimcilarin obsesif kompulsif puan ortalamasi evli katilimcilarin obsesif kompulsif
puan ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur. Bosanmis/esi
vefat etmis katilimcilarin obsesif kompulsif puan ortalamasi evli katilimcilarin obsesif
kompulsif puan ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek oldugu
bulunmustur. Bosanmis/evli katilimcilarin obsesif kompulsif puan ortalamasi ise
iligkisi olan katilimcilarin obsesif kompulsif puan ortalamasindan anlaml bir sekilde
farkli ve yiiksek oldugu bulunmustur. Mevcut arastirmanin sonucuna gore
katilimcilarin medeni durumu ile obsesif kompulsif belirtilerinin siddet diizeyleri
arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Literatiir
incelendiginde arastirmanin bulgusunu destekleyen ve desteklemeyen calismalarin
oldugu gortlmistiir. Kili¢ (2019), obsesif kompulsif belirtilerin medeni duruma gore
farklilik gostermedigini tespit etmistir. Mutlug (2019), ise baglilik, obsesif kompulsif
belirtiler ve obsesif inanislar degiskenlerini inceledigi arastirmasinda medeni durumun
obsesif kompulsif belirtiler ve obsesif inanis 6l¢eklerinin ortalama puanlarinda anlaml
diizeyde farklilik olmadigini bulmustur. Shafighi (2023), Iranli COVID-19 hastalar
ile obsesif kompulsif bozukluk iizerine yaptig1 arastirmanin sonucuna gore evli

katilimcilarin bekar katilimeilara gore obsesif kompulsif sikliklarinin 6nemli dlgiide
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yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ozmen (2022), yaptigi arastirmada bekar
katilimcilarin obsesif kompulsif belirtilerinin siddet diizeyini evli katilimcilara gore
yiiksek bulmustur. Eris (2017), obsesif belirti diizeyinin evli, bekar, bosanmis, esinden
ayr1 ve dul katilimcilar arasindan en yliksek dul katilimcilarda en diistik ise evli
katilimcilarda oldugunu bulmustur. Ucar’in (2024), yaptig1 arastirmanin sonucuna
gore obsesif kompulsif belirtilerin toplam puanimmin medeni durumlara gore
farklilastigini bekar katilimcilarin evli katilimcilara gore belirtilerin siddetinden daha
cok sikinti yasadigimi ifade etmistir. Buna bagli olarak Ucar (2024), bekar
katilimcilarin ~ obsesif kompulsif belirtiler yasama ihtimalinin daha yiiksek

olabilecegini ifade etmistir.

Bilissel esneklik 6l¢eginin kontrol ve alt 6l¢ek boyutlart medeni durumdaki
gruplagmalara gore incelendiginde medeni durumun alternatifler boyutunda istatiksel
olarak anlamli bir farklilhik gosterdigi, bekar katilimcilarin alternatifler puan
ortalamasinin, bosanmig/esi vefat etmis katilimcilarin puan ortalamasindan anlamli bir
sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur. Evli katilimcilarin alternatifler puan
ortalamasinin, bosanmis/esi vefat etmis katilimcilardan anlamli bir sekilde farkli ve
yiiksek bulunmustur. Kontrol alt boyutu ise medeni duruma gore istatiksel anlamda
farklilik gostermemistir. Genel olarak degerlendirildiginde ise biligsel esneklik
puaninin medeni duruma gore istatiksel olarak anlaml bir farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Bu sonucuna gore bekar katilimcilarin ortalama biligsel esneklik puanlari,
bosanmig/esi vefat etmis katilimcilarin ortalama bilissel esneklik puanina gére anlamli
bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur. Ayn1 zamanda evli katilimcilarin ortalama
biligsel esneklik puanlari, bosanmigs/esi vefat etmis katilimcilarin ortalama biligsel
esneklik puanindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur. Bosanma ya da
es kaybi gibi zorlayici bir olay karsisinda kisi bas etme yontemleri yetersiz kalabilecegi
ve bu ylizden diisiincelerini, duygularini ve davraniglarini diizenlemekte zorluk
cekmeleri biligsel esneklik diizeylerini etkileyebilecegi diisiiniilmiistiir. Bu durum evli
kisilerin daha fazla sosyal ve duygusal baglilifa sahip olmasinin hem biligsel
islevselligi olumlu yonde etkilemesi hem de biligsel olarak gerilemenin Oniine
gecmesini saglamasiyla ilgili olabilecegi ifade edilmistir (Sommerlad vd., 2017).
Begenmis (2024), bilissel esneklik ve miikemmeliyetcilik tizerine yaptig1 arastirmanin

sonucuna gore biligsel esnekligin alternatifler alt boyutunda medeni duruma gore
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anlamli farklilik gdstermezken, kontrol alt boyutun puanlari medeni duruma gore
farklilik gosterebilecegi bulunmustur. Arpact (2024), yetiskinlerin biligsel esneklik
diizeylerini inceledigi arastirmanin sonuglarina gore biligsel esneklik envanterinin
alternatifler alt boyutunda medeni duruma gore farklilasma oldugunu bildirmistir.
Polat ve arkadaslar1 (2022) hemsirelerden sectigi katilimcilardan olusan arastirma
sonunda bekar olan ayn1 zamanda ameliyathane, yogun bakim ve yatakli klinikler
disindaki alanlarda c¢alisan hemsirelerin bilissel esneklik, alternatifler ve kontrol puan
ortalamalarinin diger hemsirelere gore daha yliksek oldugunu tespit etmislerdir. Ancak
literatiirde bu sonucu desteklemeyen arastirmalar oldugu goriilmektedir. Imiroglu
(2021), psikolojik iyi olus ve biligsel esneklikle ilgili olan ¢aligmasinda evli ve bekar
katilimcilarin biligsel esneklik seviyelerinde bir farklilasma gostermedigini ifade
etmistir. Ertan (2023), kabin memurlarindan olusan katilimecilariyla yaptigi
arastirmasinda medeni duruma gore bilissel esneklik diizeylerinde bir farklilik
olmadigini tespit etmistir. Aydin (2022), 6gretmenlerle olan arastirmasinda biligsel

esneklik diizeyinin medeni duruma gore farklilagsmadigini bildirmistir.

Oz sefkatin alt boyutlar1 incelendiginde 6z sevecenlik, 6z yargilama, izolasyon,
bilinglilik, asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 medeni duruma gore istatiksel anlamda
farklilik gostermektedir. Bu alt boyutlarda evli katilimcilarin bekar katilimcilara gore
ortalama puanlar1 anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur. Ayn1 zamanda evli
katilimcilarin izolasyon puani ortalamasi iligkisi olan katilimcilardan anlamli bir
sekilde farkli ve yiiksek oldugu bulunmustur. Evli katilimcilarin bilinglilik puani
ortalamas1 bosanmis/esi vefat etmis katilimcilardan anlamli bir sekilde farkli ve
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sadece 0z sefkatin paylasim bilincinde olma alt
boyutunda medeni duruma gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Sonug olarak 6z sefkat puaninin medeni duruma gore istatiksel anlamda
bir farklilik oldugu bulunmustur. Evli katilimcilarin 6z sefkat puan ortalamasi, bekar
katilimcilarin 6z sefkat puan ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Evli katilimcilarin 6z sefkat puan ortalamasinin iligkisi olan
katilimcilarin 6z sefkat puan ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek
oldugu bulunmustur. Bu duruma evlilikte yasanan ciftler arasindaki destekleyici
tutumun etkisi olabilecegi diisliniilmektedir. Durmaz (2023) da yaptigi ¢alismada

benzer bulgulara rastlamis ve evli olan katilimcilarin flort veya sevgilisi olan
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katilimcilardan daha yiiksek diizeyde 6z sefkate sahip olduklarini bulmustur. Durmaz
(2023), sonucun boyle olmasini kisilerin kendilerini evliyken daha iyi anlatabilmesi ve
daha fazla paylasim olmasiyla iliskilendirmistir. Kiigiik (2020), yetiskinler iizerinde
yaptig1 c¢alismasinda evli olan katilimcilarin izolasyon alt boyutunun bekar ve
bosanmis katilimcilara gére daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Peker (2017), 6z
sefkat ile medeni durum arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu
bildirmistir. Kivrak (2021), medeni duruma gore 6z sefkat diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugunu, evli olan katilimcilarin bekarlara gore 6z sefkat
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Kivrak (2021), yaptig1 arastirmada
bekar katilimcilarin yagam kosullari tizerinde olumsuz etki yaratabilecek durumlarin
evlilere gore daha fazla oldugunu gozlemledigini ifade etmistir. Literatiir
incelendiginde ise farkli arastirma sonuclar1 oldugu goriilmiistiir. Bunlardan biri ise
Oztiirk (2017) tarafindan yapilan ve katilimcilarini  &gretmenlerden sectigi
arastirmadir; bu arastirma sonunda evli ve bekar katilimcilarin 6z sefkat diizeylerinde

istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: bildirilmistir.

Arastirma bulgulari egitim durumuna gore degerlendirildiginde katilimcilarin
egitim diizeyleri ile obsesif kompulsif belirtilerinin siddet diizeyleri farklilasmaktadir.
Lise mezunu katilimcilarin obsesif kompulsif puani ortalamasi ilkdgretim ve yiiksek
lisans ve tizeri mezunu katilimcilarin obsesif kompulsif puani ortalamasindan anlaml
bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur. Lise egitim diizeyi liniversiteye geciste
kisinin sinava yonelik becerisinin 0Ol¢iildiigii ve akademik kayginin yogun olarak
hissedilen bir egitim diizeyidir. Bu zorlayici donemin kisinin obsesif kompulsif
belirtileri daha yogun yasamasinda etkili olabilecegi diisiiniilmiistiir. On lisans mezunu
katilimcilarin obsesif kompulsif puani ortalamasi ilkdgretim mezunu katilimcilarin
obsesif kompulsif puan ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek
bulunmustur. Lisans mezunu katilimcilarin obsesif kompulsif puani ortalamalar
ilkdgretim mezunu katilimcilarin obsesif kompulsif puani ortalamasindan anlamli bir
sekilde farkli ve yiliksek bulunmustur. Lihua ve arkadaslar1 (2013), yaptiklar
aragtirmada yiiksek egitim diizeyinin yiiksek obsesif kompulsif bozukluk semptomlar1
ile iliskilendirmis ve kisilerin is memnuniyetsizligi, beklentilerinin karsilanmamasi ve
stresli bir yasam slirmelerinden kaynaklanabilecegini ifade etmislerdir. Bu

arastirmanin  bulgulari, Chen ve arkadaslar1 (2018) tarafindan iiniversite
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ogrencilerinden olusan Orneklemle yapilan calismanin bulgular ile paralellik
gostermektedir.  Ailelerinin  davraniglarinin  {iniversite 0grencilerinde obsesif
kompulsif belirtiler ortaya ¢ikmasinda etkili oldugunu tespit etmislerdir. Universite
Ogrencilerinin ailelerinden daha fazla beklenti ve baski hissedebilecegini
vurgulamiglar ve gelecege yonelik belirsizlik ve giivensizlik duygulariyla bas
edebilmek i¢in kompulsif bi¢imde biriktirme davranislart sergilediklerini ifade
etmislerdir. Bu islevsel olmayan davranig bigimini giiven duygusunu olusturmak i¢in
gelistirdikleri bir savunma bi¢imi olarak agiklamislardir. Williams ve arkadaslar
(2017), Afrika kokenli olan Amerikali yetiskinlerden olusan katilimcilar ile obsesif
kompulsif belirtilerin demografik degiskenlerle olan iliskisini incelemis ve
obsesyonlardan daha ¢ok kompulsif davranis bigimlerini diisiik egitim diizeyi ile gii¢cli
bir iligkisi oldugunu bulmustur. Williams (2017), bu bulguyu bazi takintili
davraniglarin akademik duruma olumsuz yanstyabilecegiyle iliskilendirmistir.
Fischer-Terworth (2013) tarafindan 6grenciler lizerinde yaptig1 arastirma da Williams
(2017) tarafindan yapilan ¢aligma ile paralellik gostermekte ve obsesif kompulsif
belirtilerin akademik performans iizerinde olumsuz etkisi olabilecegini desteklerler
niteliktedir. Literatiirde arastirma bulgularini sinirli da olsa desteklemeyen ¢alismalar
oldugu goriilmiistiir. Can (2024), romantik iliski odakli obsesif kompulsif belirtilerini
inceledigi arastirmasinda egitim diizeyleri ile belirtiler arasinda anlamli bir farklilagma

tespit etmemistir.

Egitim degiskenine gore incelendiginde biligsel esneklik diizeyinin egitim
diizeyine gore farklilastigi tespit edilmistir. Lisans mezunu katilimcilarin ortalama
biligsel esneklik puani, lise mezunu katilimcilarin ortalama biligsel esneklik
puanlarindan anlaml bir sekilde farkli ve yiiksek oldugu bulunmustur. Lisans mezunu
katilimcilarin ortalama biligsel esneklik puani, 6n lisans mezunu katilimcilarin
ortalama biligsel esneklik puanlarindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek oldugu
bulunmustur. Yiiksek lisans ve lizeri mezunu katilimcilarin ortalama biligsel esneklik
puani, lise mezunu katilimcilarin ortalama biligsel esneklik puanlarindan anlamli bir
sekilde farkli ve yiiksek oldugu bulunmustur. Yiiksek lisans ve {izeri mezunu
katilimcilarin ortalama biligssel esneklik puani, 6n lisans mezunu katilimcilarin
ortalama bilissel esneklik puanlarindan anlamhi bir sekilde farkli ve yiiksek oldugu

bulunmustur. Literatiir incelendiginde bu bulguyla ortlisen simirli sayida aragtirma
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oldugu goriilmiistiir. Oral’n (2019), ¢ekismeli bosanma asamasinda olan yetigkinlerle
yaptig1 aragtirmaya gore bilissel esneklik diizeyi eslerin egitim diizeyleri ile
farklilastig1 bulunmustur. Bu sonuca gore esi yiiksek lisans veya doktora mezunu olan
kisi biligsel esnekligi en fazla iken esi okuryazar ya da ilkdgretim mezunu olan kisilerin
bilissel esneklik diizeylerinin en az oldugu tespit edilmistir. Literatiirde bu sonucla
Ortlismeyen aragtirmalar c¢ogunluktadir. Aydin (2022) yaptigi arastirma da
O0gretmenlerin 6n lisans, lisans, yliksek lisans veya doktora mezunu olmasiyla bilissel
esneklik diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemistir.
Polatoglu (2018), yaptig1 arastirma da biligsel esneklik diizeyinin egitim diizeyine gore
farklilagsmadigimi ifade etmistir. Polatoglu (2018), bu farklilagmamanin sebebinin
iilkedeki egitim sistemlerinin birbirine olan benzerligi ve buna bagl olarak
otomatiklesmeye sebep olmasiyla acgiklamistir. Soylu (2019) calismasinda, bilissel
esnekligin egitim durumuna gore farklilasmamasini bireyin biligsel esnekliginin
gelismesinde egitim diizeyinden ziyade kisisel farkliliklarin etkili olabilecegini one
stirmistiir. Dogan (2023) geng¢ yetiskinlerden olusan katilimcilariyla yaptigi
arastirmada biligsel esneklik diizeyinin egitim durumuna gore farklilasmadigini

bulmustur.

Egitim diizeyleri ile 6z sefkat diizeyleri arasinda istatiksel anlamda bir farklilik
olmadigr bulunmustur. Literatiirde bu sonucu destekleyen arastirmalar oldugu
goriilmiistiir. Sarikatipoglu (2023), 6z sefkat puanlarinin egitim durumuna gore
farklilasmadigini bulmustur. Yesilirmak (2019), katilimcilarinin hiikiimliiler oldugu
arastirmasinda hiikiimliilerde saldirganligin yordayicist olarak 6z sefkat ve ofkeyi
incelemis ve katilimcilarin egitim diizeyi ile 6z sefkat puanlarinda istatiksel anlamda
farklilik gostermedigini tespit etmistir. Ancak Keskin (2022), 6z sefkat iizerine yaptigi
incelemede 6z sefkatin egitim durumuna gore farklilastigini bulmus ve 6z sefkat
diizeyi en fazla olan katilimci1 grubu lisansiistii mezunu kisiler ilen en diisiik olanlar ise

lise mezunu olan kisiler oldugu ifade edilmistir.

Arastirmanin  bulgularma gore c¢alisma durumu ile obsesif kompulsif
belirtilerin siddet diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig
tespit edilmistir. Durmaz (2023), ¢alisan ve ¢alismayan gruplarina gore romantik iligki

odakl1 obsesif kompulsif belirtiler diizeyinde farklilagsma gdstermedigini bulmustur.
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Calisma durumu ile bilissel esneklik arasinda istatiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Biligsel esnekligin kisisel farkliliklara bagl
oldugu diisiliniildiigii i¢in ¢alisma durumunun bilissel esneklik diizeylerinde farklilik
gostermedigi diistiniilmiistlir. Calisma durumuna gore bilissel esneklik Slgeginin
alternatifler alt boyutunda farklilasma gostermedigi ancak kontrol alt boyutunda
farklilasma oldugu goriilmiistiir. Bu aragtirmanin sonucuna goére Tam zamanli
calisanlarin  kontrol alt boyutu, issiz katilimcilarin kontrol alt boyutu puan
ortalamasindan ytiksek oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda yar1 zamanli c¢alisan
katilimcilarin kontrol alt boyutu, issiz katilimcilarin kontrol alt boyutunun puan
ortalamasindan yiiksek oldugu bulunmustur. Oral (2019), yaptig1 arastirmada ¢aligan
ve calismayan kisilerin bilissel esneklik diizeylerinde farklilik olmadigini tespit
etmistir. Isler (2023), genc yetiskinler iizerinde yaptigi arastirmasinda bilissel
esnekligin kontrol alt boyutunda istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigini

tespit etmistir.

Calisma durumu degiskenine gore incelendiginde ¢alisma durumu ile 6z sefkat
puam arasinda istatiksel anlamda farklilik olmadig1 bulunmustur. Ozpeynirci (2021)
tarafindan yapilan ¢alismanin sonucu yapilan bu aragtirmanin bulgusuyla paralellik
gosterdigi gorlilmiis ve calisma durumunun 6z sefkat diizeyinde istatiksel anlamda
farklilik olusturmadigi bulunmustur. Literatiirde ¢alisma durumu degiskeniyle ilgili

sinirli sayida arastirma oldugu goriilmiistiir.

Yapilan arastirmani bulgularina gore yas degiskeni arasinda ile obsesif
kompulsif belirtiler arasinda negatif yonlii ve zayif seviyede anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur. Ozmen (2022), yapti§1 arastirmanin sonucunda 18-29 yas araligindaki
katilimcilarin - obsesif kompulsif belirti siddetlerinin  40-64 yas araligindaki
katilimcilardan yiiksek oldugunu ifade etmistir. Williams ve arkadaglar1 (2017), Afrika
kokenli Amerikalilar ile yaptiklar1 arastirmada bazi obsesyon ve kompulsiyon
belirtileri ile yas degiskeninin OKB belirtileriyle negatif yonde iliskili oldugunu tespit
etmistir. Arastirmaya gore; 18-34 ve 35-54 yas araligindaki katilimcilarin, 55 yas ve
tizeri katilimcilara gore daha fazla takintili diistincelere sahip oldugu ifade edilmistir.
Sternheim ve arkadaslar1 (2014), yaptiklar1 calismada obsesif kompulsif belirtiler
gosteren ve gostermeyen kiz 6grencilerden olusan 6rneklem gruplari arasinda yas

degiskenine gore anlamli bir fark bulmamaistir. Sahin ve arkadaslar1 (2018), 18-65 yas
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arasindaki yetiskinlerle yaptig1 calismasinda OKB belirtileri gosteren kisilerin obsesif

inaniglar1 diisiik olan ve yiiksek olan gruplarda yas ile anlamli bir farklilik bulmamastir.

Arastirma sonuglarina gore yas degiskeni ile 6z sefkat arasinda pozitif yonlii
ve c¢ok zayif seviyede iliski oldugu goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde yas ile 6z
sefkat arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligsmalarin bulgulart arasinda farklilagma oldugu
goriilmistiir. Durmaz (2023) yaptig1 arastirmada, yas araligt 36-45 ve 46-60 olan
kisilerin 6z sefkat diizeyleri yas aralig1 18-25 ve 26-35 olan kisilere gore daha yiiksek
oldugunu bildirmistir. Kicali (2015), tiniversite 6grencileriyle yaptig1 arastirmasinda
0z sefkat ile yas arasinda negatif yonlii bir iligski oldugunu ve tiniversite 6grencilerinin
yas diizeyi arttikca 0z sefkat diizeylerinde diislis oldugunu ifade etmistir. Kiiciik
(2020), yetiskinlerin 6z sefkat, baglanma ve psikolojik iyi olus lizerine yaptigi
arastirmasinda katilimcilarin yas durumlarina gore 6z sefkat diizeylerinde farklilasma

olmadigini bulmustur.

Yapilan arastirmada psikolojik destek alma degiskenine gore obsesif kompulsif
belirtilerinin siddet diizeyi anlamli bir farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Psikolojik
destek alan katilimcilarin obsesif kompulsif belirtilerinin diizeyi, psikolojik destek
almayan katilimcilara gére anlamli bir sekilde farkl1 ve yiiksek bulunmustur. Oz (2019)
tarafindan obsesif kompulsif belirtilerin yasam doyumuna etkisini inceledigi ¢calisma
da arastirmanin bulgusunu desteklemektedir. Oz (2019), psikolojik destek alan
katilimcilarin almayan katilimeilara gore obsesif kompulsif belirtiler diizeylerinin
daha yiiksek olmasin1 sonug odakli olarak degil, zaten bu belirtileri gdsterdigi i¢in
kisinin psikolojik yardim almasindan dolay1 olabilecegini ifade etmistir. Ayni
zamanda bu arastirmanin sonucunda psikolojik destek alma degiskenine gore
katilmcilarin 6z sefkat diizeylerinde anlamli bir farklilik gosterdigi goriilmiistiir.
Psikolojik destek almayan katilimcilarin 6z sefkat diizeyleri, psikolojik destek alan
katilimcilardan anlamli bir sekilde farkli ve yiliksek bulunmustur. Literatiirde
psikolojik destek ile bu degiskenlerin iligkisini inceleyen sinirli ¢aligmalar oldugu
goriilmiis ve bu ylizden bu bulgunun literatiire énemli bir katki saglayabilecegi

distinilmiistiir.

Arastirmanin korelasyon analiz sonucuna gore obsesif kompulsif belirtilerinin

siddet diizeyi ile biligsel esneklik diizeyi arasinda negatif yonlii ve zayif seviyede
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anlamli bir iligki oldugu bulunmustur. Bu arastirma bulgularina gore obsesif kompulsif
puaninin ile biligsel esneklik dl¢eginin alternatifler alt boyutu arasinda negatif yonde
ve zayif seviyede anlamli bir iliski oldugu, kontrol alt boyutu arasinda ise negatif yonlii
ve orta seviyede anlamli bir iligki oldugu bulunmustur. Sternheim ve arkadaslarinin
(2014) kiz 6grenci katilimcilardan olusan arastirma sonuglart mevcut arastirmanin
bulgulartyla paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Yaptiklart arastirmada OKB belirtileri
olan ve olmayan katilimcilarin bilissel esneklik diizeyleri ile olan iligkisi incelenmis
ve sonucunda OKB belirtileri ile biligsel esneklik arasinda negatif yonli bir iligki
oldugu aynm1 zamanda da OKB belirtileri gosteren katilimcilarin biligsel esneklik
gerektiren gorevlerde daha c¢ok zorlandigi bulunmustur. Bununla birlikte OKB
belirtileri gosteren katilimcilarin belirtileri gdstermeyen katilimcilara gore daha diisiik
diizeyde biligsel olarak esnek oldugu ifade edilmistir. Bilissel esnekligin 6nemli
bileseni olan set degistirme; degisen kosullara gore siiren bir gorevde kisinin dikkatini,
uyaranin bir yoniinden digerine gegirebilme becerisidir (Chamberlain vd., 2005).
Chamberlain ve arkadaslar1 (2005) tarafindan OKB {izerinde yaptiklar1 ¢aligmanin
bulgularinin da mevcut arastirmanin bulgulariyla paralellik gosterdigi goriilmiistiir.
Yaptiklart aragtirmanin sonucunda OKB belirtileri gosteren katilimcilarin bellek, set
kaydirma, dikkat ve tepki engelleme gibi biligsel siire¢lerde zorluk yasadigi bulduklar
gorilmistiir. Bastug’un (2023), yetiskinlerin baglanma stilleri, obsesif kompulsif
belirtiler ve biligsel esneklikleri ile ilgili yaptig1 arastirmasinda obsesif kompulsif
toplam puanu ile biligsel esneklik puanlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iligki
oldugu bulunmustur. Erbay (2024) yetiskinlerin obsesif kompulsif egilimini inceledigi
arastirmasinda obsesif kompulsif egilimlerinin diizeyi arttik¢a katilimcilarin bilissel
esneklik diizeylerinde azalma oldugu sonucuna varmgtir. Ozmen (2022), OKB
belirtileriyle biligsel esneklik arasinda negatif yonlii anlaml iliski oldugunu tespit
etmistir. Ayn1 zamanda OKB belirtileriyle biligsel esnekligin kontrol alt boyutu
arasinda negatif, alternatifler alt boyutu arasinda ise pozitif yonlii anlamli bir iligki
oldugunu bulmustur. Aygiin (2024) Almanya’da yasayan Tiirklerin obsesif kompulsif
belirtiler ile bilissel esneklik diizeylerini incelemis ve anlamli ve negatif yonde

korelasyona sahip oldugunu bulmustur.

Yapilan korelasyon analizi sonucuna gore obsesif kompulsif puani ile 6z sefkat

alt boyut puanlar arasinda negatif yonlii ve zayif seviyede anlaml bir iliski oldugu
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bulunmustur. Obsesif kompulsif belirtilerinin siddet diizeyi ile 6z sefkat diizeyi
arasinda negatif yonli ve orta seviyede anlamli bir iligki vardir. Literatiir
incelendiginde obsesif kompulsif belirtilerinin siddet diizeyleri ile 6z sefkat diizeyleri
arasindaki bu negatif iligkiyi destekleyen arastirmalarin oldugu goriilmiistiir.
Sergeoglu (2023), yetiskinlerdeki obsesif kompulsif belirtiler, tiikkenmislik ve 6z sefkat
degiskenlerini inceledigi arastirmasinda 6z sefkat diizeyi ile obsesif belirtiler arasinda
negatif ve anlamli iliski oldugu sonucunu bulmustur. Wetterneck ve arkadaslari
(2013), obsesif kompulsif belirtiler ile 6z sefkat ve degerler arasindaki iliskiyi
inceledigi arastirmasina gore katilimcilarin 6z sefkat diizeyi ile obsesif kompulsif
belirtilerin siddet diizeyleri arasinda orta diizeyde negatif korelasyon bulmustur.
Durmaz (2023), romantik iliski odakli obsesif kompulsif belirtileri ile 6z sefkat
diizeyleri arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski tespit etmistir. OKB tanisi1 olan ve
bir klinikte yatan hastalardan olugsan 6rneklemle yapilan arastirmanin sonucuna gore
obsesif kompulsif belirtilerin siddeti ile 6z sefkat negatif bir korelasyon oldugu tespit
edilmistir. Chase ve arkadaslari (2019) yaptig1 arastirmanin sonucunda kisinin 6z
sefkatindeki eksikliklerin OKB’nin siddet diizeyini arttiracagini ve 6z sefkatin OKB
belirtilerinde koruyucu bir rolii oldugunu ifade etmislerdir. Uzun (2022), OKB tanis1
alan ve almayan katilimcilarla yaptig1 arastirmada OKB 6lgeginin toplam puani ile 6z
sefkat 6lgeginin toplam puani arasinda orta seviyede negatif yonlii anlamli bir iliski
oldugunu bulmustur. Ayn1 zamanda Yousaf ve Majeed (2021), 80 katilimci ile
yaptiklar1 aragtirmanin sonucunda OKB ile 6z sefkat arasinda negatif bir iliski
oldugunu ifade etmistir. Leeuwerik ve arkadaslarinin (2019) ¢alisma bulgularina gore
0z sefkat ile tedavi arayisindaki yetiskinlerin OKB belirtileri arasinda negatif yonlii bir

iliski oldugunu saptamustir.

Arastirmanin korelasyon analizi sonucuna gore biligsel esneklik puaninin ile 6z
sefkatin 6z sevecenlik ve paylagim bilincinde olma alt boyutlari arasinda pozitif yonlii
ve orta seviyede anlamli bir iliski oldugu, 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme
alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii ve zayif seviyede anlamli bir iliski oldugu,
bilinglilik alt boyutu arasinda ise pozitif yonlii gii¢lii bir iligki oldugu bulunmustur.
Bilissel esneklik diizeyi ile 6z sefkat diizeyi arasinda ise pozitif yonlii ve orta seviyede
anlaml bir iligki vardir. Bu arastirmanin sonucunun literatiirdeki arastirmalarin ¢ogu

ile paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Giir (2021) tiniversite 6grencileriyle yaptigi
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arastirma da 6z sefkat ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde yiliksek seviyede
anlamli bir iliski bulmustur. Martin ve arkadaslar1 (2011) 6z sefkati yiliksek olan
kisilerin degisen kosullara uyum saglama becerisinin daha iyi oldugunu ve bilissel
esneklik diizeyleri yiiksek olan kisilerin 6z sefkat diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
tespit etmislerdir. Circir’in  (2023), arastirma bulgulart mevcut arastirmanin
bulgulartyla paralellik gostermis ve ergenlerle yaptigi calismada ergenlerin 6z sefkat
diizeyi arttikca bilissel esneklik diizeylerinin de arttigini ifade etmistir. Ertan (2023)
kabin memurlariyla yaptig1 arastirmada 6z kabin memurlarinin 6z sefkat diizeyi ile
biligsel esneklik diizeyi arasinda pozitif yonde korelasyona sahip oldugunu bulmustur.
Demirbilek (2021) lise 6grencileriyle yaptig1 arastirmada d6grencilerin biligsel esneklik
diizeyleri ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu ifade etmistir.
Benzer sekilde Kaya (2021) kadin katilimcilar ile yaptig1 arastirmanin sonucunda 6z
sefkat ile biligsel esneklik diizeyleri arasinda orta diizeyde pozitif korelasyon oldugunu
tespit etmistir. Moradzadeh’in (2018), calismasmin sonucu da bu arastirmay1
desteklemektedir. Literatiir incelendiginde bu arastirma sonucunu desteklemeyen ve
biligsel esneklik ile 6z sefkat arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarin sinirli oldugu
goriilmustiir. Demirci (2022), psikolojik danisman adaylarindan segtigi 6rneklemiyle
yaptig1 arastirmada biligsel esneklik ile 6z sefkat diizeyleri arasinda anlamli bir iliski
bulmamistir. Ancak Demirci (2022) arastirmasinda, psikolojik saglamlik ile bilissel
esneklik ve 6z sefkat ile ayr1 ayr1 anlaml pozitif yonde bir iligkisi oldugunu ve
psikolojik danigmanlarin psikolojik saglamliligini arttirmak i¢in ise biligsel esneklik

ve 0z sefkat diizeylerinin birlikte arttirilmasi gerektigini ifade etmistir.

Yapilan araci rol analizi sonucuna gore; 6z sefkatin obsesif kompulsif belirtiler
tizerinde anlamli ve negatif yonlii bir etkisi oldugu bulunmustur. Baska bir ifadeyle
0z sefkat diizeyindeki artis obsesif kompulsif belirtilerin siddetinde azalmay:
saglamaktadir. Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB), kiside kaygi uyandiran ve yasam
kalitesini bozan obsesyon kompulsif davranislarla karakterize edilen psikolojik bir
rahatsizliktir (Franklin ve Foa, 2011, s. 229-243). OKB belirtileri gosteren kisiler
kendilerine kat1 kurallar koymakta ve bu ylizden de kendisine karsi da esnek
davranamadig goriilmektedir (APA, 2013). Zihnine istem dis1 ve tekrarlayici bicimde
gelen obsesyonlarin kisinin degerleri, ahlaki goriisleriyle uyusmamasi kisiye sikinti

yasamasina sebep oldugu ve suglu hissettigi ifade edilmistir (Oztiirk ve Ulusahin 2018,
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s. 364). Oz sefkat ise kendine yardim etme istegi ile ilgilidir. Oz sefkati yiiksek kisi
yasadig1 olumsuz deneyimlere karst kendisine sert bir sekilde elestirmeden hosgoriilii
bir tutum benimser. Ayn1 zamanda olumsuz tecriibelerin {iziintli veren duygu ve
diisiincelere bilingli  bir farkindalikla yaklasarak onlarla asir1  6zdeslesme
yasamamaktadir (Neff, 2003a). Oz sefkatin psikolojik iyi olus iizerinde etkisi oldugu
ve kaygiya kars1 iyilestirici bir tutum icerdigi ifade edilmistir (Neff vd., 2007). Mevcut
arastirmanin sonucu bu teoriler c¢ercevesinde ele alindiginda 6z sefkatin obsesif
kompulsif belirtileri yogun olarak yasayan kisilerin belirtilerinde azalmay1 saglamasi

beklendik bir sonug olmustur.

Wetterneck ve arkadaslar1 (2013), 6z sefkatin obsesif kompulsif belirtilerinin
tedavi siireglerinin bazi noktalarinda faydali olabilecegini ifade etmislerdir. Ozellikle
OKB’nin tedavisinde kullanilan maruz birakma teknigi sirasinda Kkisinin
yasayabilecegi yetersizlik ve hayal kirikligiyla bas edebilmesini ve terapiye
devamliligin siirdiiriilmesi konusunda 6z sefkatin faydali olabilecegi ifade edilmistir.
Oz sefkatin, OKB’ de ozellikle kisinin degerleriyle uyusmayan diisiincelere karsi
hissedilen utan¢ duygusuna kars1 bu diisiincelerle asir1 6zdesim yasamadan kendisine
nezaketle yaklasabilmesini saglayabilecegini ifade ettikleri goriilmiistiir. Leeuwerik ve
arkadaslar1 (2019), tedavi arayan yetigkin katilimc1 grubu ile farkindalik ve 6z sefkatin
obsesif kompulsif semptomlar lizerindeki iligkisini incelemistir. Bu arastirmada
farkindalik ve 6z sefkatin, OKB semptomlarinin yordayicisi oldugu tespit edilmistir.
Ancak aragtirmada, OKB belirtileri lizerinde etkisi oldugu 6ngdriilen obsesif inanislar
ve sikinti toleransinin etkileri kontrol edildiginde yordayicilik iliskilerinin zayifladig:
gorilmiistiir. Buna bagl olarak farkindaligin takintili davraniglar iizerinde ve 6z

sefkatin ise yitkama ve kontrol semptomlari tizerinde az etkisi oldugu ifade edilmistir.

Yapilan araci rol analizi sonucuna gore; obsesif kompulsif 6l¢eginin, biligsel
esneklik olgegi iizerinde anlamli ve negatif yonlii bir etkisi oldugu bulunmustur. Diger
bir ifadeyle obsesif kompulsif belirti siddetindeki artis biligsel esneklik diizeyinde belli
bir diizey diismeye sebep olmaktadir. OKB, yineleyen davranis ve kati ritiiellerle
aciklanan psikolojik sorundur. Boylelikle OKB belirtileri gosteren kisilerin davranigsal
olarak esnek davranma becerisi zayiflamaktadir. Bilissel esnekligin en belirgin 6zelligi
ise degisen kosullara gore kisinin diisiince ve davraniglarini degistirebilme becerisiyle

iligkilidir. Bu yiizden biligsel esneklik kavrami, OKB i¢in temelde bazi zihinsel
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isleyislerdeki eksiklikleri ifade eder (Sahin vd., 2018). Beck ve Clark (1997)
tarafindan agiklanan ilkel tehdit modu insan dogasinin savas ya da ka¢ mekanizmastyla
iliskilidir. ilkel tehdit modu tehlikeyi ongdrerek kisiyi giivende hissettirmek icin
otomatik davraniglara itebilir. Yani otomatik diislinceler zihnimizde ilkel tehdit
noktasinin uyarilmasiyla ortaya ¢iktig1 ifade edilmistir. Ancak bu ilkel tehdit modunun
devreye girmesi kisinin esnek diislinmesini ve farkli davranabilme becerisini
zayiflatmakta ve ikincil degerlendirme siirecini engelledigi ifade edilmektedir. Bu
yiizden OKB belirtileri ikincil degerlendirme siirecinin sekteye ugramasina bagl
olarak gelismektedir (Sahin vd., 2018). Obsesif-Kompulsif Calisma Grubu’na
(OCCWQG) gore OKB, islevsel olmayan inang alanlariyla ilgili olarak gelisir. Biligsel
davranise1 terapilerde ise kisinin iglevsel olmayan kat1 diisiince yapilariyla calisilarak
biligsel esneklik kazanmasini saglamak amaglanir. (Akt., Bedel ve Ulubey., 2015).
Aslinda kiginin sekteye ugrayan ikincil degerlendirme siirecini tekrar devreye sokarak

kisinin daha yapici ve gergekei diislince bigimleri kazandirilmis olur.

Tiim bu teoriler cergevesinde arastirma bulgusu degerlendirildiginde kisinin
obsesif kompulsif belirtilerinin siddet diizeylerinde yasadigi artis bilissel esneklik
diizeylerinde diisiis goriinmesi literatiirle uyumlu olarak beklenen bir sonug¢ olmustur.
Sahin ve arkadaslar1 (2018), OKB hastalar ile yaptig1 arastirmada obsesif inaniglarin
fazla olan OKB hastas1 kisilerin biligsel esnekliginin bozuldugunu tespit etmistir.
Biligsel esneklik kavrammin OKB’ de 6dnemine vurgu yapan calismalardan biri ise
Alkan’mn (2022), OKB tanili hastalarla yaptig1 calismadir. Alkan (2022), kisinin
biligsel esnekligi az olmasi durumunda OKB’nin siddetinin arttigini ifade etmis ve
OKB tanili hastalarda bilissel esnekligin eksik olmast durumu ile hastalik siddeti ve
intihar riskinin fazla olmasi arasinda iliski oldugunu ve biligsel katiligin bu iliskide
araci role sahip oldugunu bulmustur. Tiryaki (2024), OKB’de bozulan biligsel islevler
lizerine arastirma yapmuis ve biligsel esneklik, tepki engelleme ile zihinsel performansi
etkiledigi bilinen biligsel rezervi incelemistir. Arastirma sonucunda OKB tanili hasta
grubunda biligsel esnekligin daha zayif oldugu ve biligsel rezervin bu iligkide

diizenleyici etkisi oldugunu bulmustur.

Yapilan araci rol analizine gore; 6z sefkat 6lgeginin, bilissel esneklik 6lgegi
tizerinde anlamli ve pozitif yonlii bir etkisi oldugu bulunmustur. Yani 6z sefkat

diizeyindeki artis bilissel esnekligi belli bir diizey arttirmaktadir. Insan yasami
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boyunca bir¢ok zorlayici olay ile karsilagmaktadir. Eger kisinin zorlayict durumlarla
karsilastiginda kullandig1 bas etme yontemleri yetersiz kalirsa psikolojik sorunlar
yasayabilir. Biligsel esneklik ise ayn1 zamanda bilissel davranis¢i terapistler tarafindan
danisana kazandirilmaya calisilan saglikli bag etme yontemlerden biridir (Geng, 2020).
Bilissel esneklik; stresli durumlarda uyumlu diisiinme becerisi ile ilgilidir. Bilissel
esnekligi yiiksek olan kisi zorlayici durumlart kontrol edilebilir algilar (Dennis ve
Vander Wal, 2010). Benzer sekilde 6z sefkatte kisinin zorlayici olaylar karsisinda
kendisini yalniz hissetmez ve olumsuz duygu ve diisiinceleri bilingli bir farkindalikla
tutar (Neff, 2003a). Bu yiizden 6z sefkatte benzer sekilde biligsel esneklik gibi kisinin
olumsuz deneyimlerle karsilagtiginda saglikli bas etme yoOntemlerinden biri
olabilmektedir (Geng, 2020). Literatiir incelendiginde arastirmanin bu sonucunu
destekleyen caligmalar oldugu gériilmiistiir. Oz sefkat ve bilissel esneklik i¢in ayr1 ayri
yapilan ¢aligmalar hem 6z sefkatin hem de biligsel esnekligin psikolojik saglamlik ve
iyi olus tlizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmistiir. Demirhan (2020), yetigkinlerde
yaptig1 arastirmasinda kisi ne kadar kendine sefkatle yaklasirsa kisinin psikolojik
saglamlik diizeyinin de o kadar arttigini tespit etmistir. Benzer sekilde Erkan (2023),
0z sefkatin araci roliinii inceledigi arastirmasinda araci degisken analizi sonucunda 6z
sefkatin dogrudan psikolojik saglamligi olumlu yonde etkiledigini bulmustur. Kiiclik
(2020), yetiskin orneklemiyle yaptigi ¢alismasinda katilimcilarin 6z sefkat diizeyleri
ile psikolojik iyi oluslar1 arasinda anlamli bir iligki bulmus ve 6z sefkat diizeyi arttik¢a
yetiskinler psikolojik olarak daha iyi hissettikleri sonucuna varmistir. Demirbilek
(2021), lise ogrencileriyle yaptig1 arastirmada biligsel esneklik ile 6znel iyi olus
arasindaki iliskide 6z sefkatin araci roliinii incelemis ve kisi ne kadar bilissel olarak
esnek olabiliyorsa 6znel olarak o kadar iyi olduklar1 ve bu iliskide 6z sefkati yiiksek
olan kisilerin ise 6znel iyi oluslarinda olumlu anlamda daha ¢ok yiikselme oldugunu
bulmustur. Oz sefkatin ve bilissel esnekligin benzer amaglar dogrultusunda ilerledigi
diisliniiliirse  aragtirma  bulgusunun  bdyle sonuglanmasi  beklendik  bir
durumdur. Ciinkii 6z sefkat ve bilissel esneklik kavramlarinin her ikisi de psikolojik
saglamlik, 6znel iyi olus gibi insan psikolojisinde 6nemli yeri olan kavramlarla
iliskilidir. Yapilan bu arastirmanin sonucuna gore kisi yasadigi zorlayic1 deneyimlere
kars1 kendini sert bir sekilde elestirmeden bilingli bir farkindalikla olumsuz duygu ve

diisiincelerine yaklasirsa ve bu olumsuz tecriibelerin insanlik tarafindan evrensel
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olarak paylasabilecegini hissedip kendini izole etmezse, degisen diinya kosullarina
gore yasadigi zorlayict durumlar karsisinda farkli diisiinebilme ve davranabilme
seceneklerinin de daha iyi farkinda olacagi tespit edilmistir. Boylelikle kisi daha
adaptif tepkiler verebilecek ve bu durumunda kisinin uyumunu kolaylagtiracagi

distiniilmistiir.

Arasgtirmanin aract rol analizinin sonucuna gore obsesif kompulsif
belirtilerindeki siddet diizeyinin ve 6z sefkat diizeylerinin biligsel esneklik {izerinde
anlaml bir etkisi oldugu ve obsesif kompulsif belirtilerinin artmasi biligsel esnekligi
belli bir diizeyde diisiirdiigii ancak 6z sefkat diizeyindeki artigin kiginin bilissel olarak
esnek olma diizeyini belirli bir diizeyde arttirdigi bulunmustur. Analiz yaparken
obsesif kompulsif Olcegine 6z sefkat degiskeni dahil edildiginde obsesif kompulsif
etkilerinin diistiigli goriilmiistiir. Obsesif kompulsif belirtilerinin kisinin bilissel
esneklik diizeyine olan etkisinde 6z sefkatin orta diizeyde araci rol iistlendigi tespit
edilmistir. Buna gore obsesif kompulsif belirtiler yasayan kisilere yonelik yapilacak
olan 6z sefkat igeren miidahalelerin bu obsesif kompulsif semptomlarinin biligsel
esneklik diizeylerine olan olumsuz etkisinin azaltilmasi saglanacagi ve boylelikle
kisinin ona kaygi veren durumlar karsisinda daha saglikli bas etme yontemleri
gelistirebilecegi, psikolojik olarak saglamliklarinin ve uyumunun kolaylasacagi

distiniilmektedir.

Yapilan arastirmada obsesif kompulsif belirtileriyle biligsel esneklik arasindaki
iliskide 6z sefkatin araci rolii incelenmistir. Literatiir incelendiginde hem obsesif
kompulsif bozukluk ile biligsel esneklik arasindaki iliskiyi hem de obsesif kompulsif
belirtiler ile 6z sefkat arasindaki iligkiyi inceleyen sinirli sayida arastirma oldugu
goriilmiistiir. Ayn1 zamanda literatiir incelendiginde obsesif kompulsif belirtiler ile
biligsel esneklik arasindaki iliskide 6z sefkatin araci roliinii inceleyen bir ¢alismanin
yapilmamis oldugu goriilmiis ve gelecek arastirmacilara bu arastirmanin bulgularmin

151k tutacag ve literatiire 6zgiin bir katki saglayacagi diistiniilm{istiir.
Arastirmanin bulgularina gore onerilere bakacak olursak;

Aragtirmaya katilan katilimer grubu 509 kisi ile smirhidir. Gelecek
arastirmalarda 6rneklem grubu genisletilebilir. Calismadaki kadin katilimci sayisinin

daha fazla olmasi, lisans mezunu olanlarin daha yiiksek oranda olmasi gibi bazi
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degiskenlerin homojen dagilmamis olmasi aragtirmanin sinirliligr olarak goriilmiis ve
gelecekteki arastirmalarda degiskenlerin birbirine yakin sekilde dagilim gostermesi
calisma sonucunun giivenilirligini  arttiracagr  distniilmistiir.  Gelecekteki
arastirmalarda farkli kiiltiirlerdeki 6rneklem grubu ile calisilarak OKB belirtileri
gosteren katilimcilarin 6z sefkati deneyimleme farklari, biligsel esneklik diizeylerinin
karsilastirilmast ve bu degisken gruplarindaki iliskide kiiltiiriin etkisi incelenebilir. Bu
arastirmada sosyodemografik degiskenler cinsiyet, yas, medeni durum, egitim
durumu, ¢alisma durumu ve psikolojik destek alma/almama degiskenleri ile sinirlidir.
Gelecek arastirmalarda bu degiskenler ¢ogaltilabilir. Arastirmanin verileri ¢evrimigi
ortamda sosyal medya platform araciligiyla toplanmistir. Gelecek arastirmalarda yiiz
yiize veri toplanmasi ve nitel arastirma metodu ile aragtirma siirecinin siirdiiriilmesi
calismanin giivenirliligini arttiracagi diistinlilmektedir. Bu arastirma da iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. Gelecek arastirmacilar tarafindan deneysel yOntemlerin
kullanilmas1 aragtirmanin degiskenleri arasindaki iliskide nedenselliklerin daha iyi

aciklanmasini saglayacagi diigiiniilmiistir.

Obsesif kompulsif belirtileri yasayan kisilerin ek tani gelistirme ihtimali
diisiiniildiiginde ilerleyen zamanlarda gelecek arastirmacilar tarafindan obsesif
kompulsif belirtiler, bilissel esneklik ve 6z sefkat degiskenlere ek olarak depresyon,
anksiyete gibi degiskenlerde arastirmaya dahil edilmesi ve iliskilerinin incelenmesi
literatiire 6zgiin bir katki saglayacagi ve konunun daha kapsamli arastirilmasina destek
olacag diislintilmiistiir. Ayn1 zamanda obsesif kompulsif bozukluk tanisi1 olan kisilerin
arastirmaya dahil edilmesi c¢alisma bulgularinin  klinik  6rnekleme de

genisletilebilmesini saglayacaktir.

Arastirmanin sonucunda obsesif kompulsif belirtileriyle bilissel esneklik
arasindaki iliskide 6z sefkatin araci rol istlendigi tespit edilmistir. Arastirmanin
bulgularia gore obsesif kompulsif belirtiler ile biligsel esneklik arasinda negatif yonlii
ve zayif seviyede anlamli bir iligki oldugu bulunmustur. Ayni1 zamanda bilissel
esneklik ile 6z sefkat arasinda pozitif yonlii ve orta seviye bir iligki tespit edilmistir.
Buna gore obsesif kompulsif belirtiler yasayan kisilerin tedavi siireglerinde; bireysel
veya grup terapilerinde 6z sefkat igeren caligmalarin arttirilmasit ve buna yonelik
farkindalik kazandirilmasi kisilerin yasadigi belirtilerin olumsuz etkisinin azalmasina

yardimci olacagr diisiiniilmektedir. Kiside gelisen bilingli bir farkindalik ve saglikli
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bas etme yontemleri ile kisi daha esnek diisiinebilme becerisi kazanacak ve yasam
kalitesinin de buna paralel olarak artacagi diisiiniilmiistir. Oz sefkat diizeyini
arttirmaya yonelik yapilacak atdlye ¢alismalarin, bilgilendirici seminerlerin veya
Ogretilen egzersizlerin 6zellikle obsesif kompulsif belirtileri yasayan kisilerin kati
tutumlarimin esneklik gdstermesi konusunda iyilestirici bir faktor olacagi ve ruhsal

sagligi olumlu yonde etkileyecegi diistiniilmiistiir.
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EK-2: Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

= = =1
o o g | F £ )
Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun ': o 8 = =
- o s et . . = 7 =
oldugunu gostermek i¢in liitfen ifadelerin g g £ &0 g
solunda yer alan dlgegi kullanimniz. g = 5 - £
= % = £
= a ﬁ
1. Durumlar "tartma" konusunda iyiyimdir. 1 3 5
Zor durumlarla karsilastigimda karar vermekte
2. e 1 3 5
giiclik
¢ekerim.
3. Karar vermeden Once ¢ok sayida secenegi dikkate 1 3 5
alirim.
Zor durumlarla karsilastigimda kontroliimii
4. . LS . 1 3 5
kaybediyormusum gibi hissederim.
5. Zor durumlara degisik agilardan bakmayi tercih 1 3 5
ederim.
Bir davranisin nedenini anlamak i¢in 6nce,
6. . . 1 3 5
elimdekinin
disinda ek bilgi edinmeye calisirim.
Zor durumlarla karsilastigimda dyle strese girerim
7. . N . 1 3 5
ki sorunu ¢ézecek bir yol bulamam.
8. Olaylara bagkalarinin bakis agisindan bakmay1 1 3 5
denerim.
Zor durumlarla bag etmek i¢in ¢ok sayida degisik
9. " . 1 3 5
secenegin olmasi beni sikintiya sokar.
10. Kendimi bagkalarinin yerine koymakta 1 3 5
basariliyimdir.
11. Zor durumlarla karsilastigimda ne yapacagimi 1 3 5
bilemem.
12. Zor durumlara farkli agilardan bakmak 6nemlidir. 1 3 5
13 Zor durumlarda nasil davranacagima karar 1 3 5
) vermeden Once bir¢cok secenegi dikkate alirim.
14. Durumlara farkli bakis agilarindan bakarim. 1 3 5
5 Hayatta karsilastigim zorluklarin iistesinden 1 3 5
) gelmeyi
becerebilirim.
16 Bir davranigin nedenini diigiiniirken mevcut biitiin | 3 5
’ bilgileri ve gergekleri dikkate alirim.
Zor durumlarda, sartlart degistirecek giicimiin
17. < . . 1 3 5
olmadigni hissederim.
18 Zor durumlarla karsilastigimda once bir durup 1 3 5
) ¢Oziim i¢in farkl yollar diigiinmeye ¢alisirim.
19 Zor durumlarla karsilastigimda birden ¢ok ¢dziim | 3 5
) yolu bulabilirim.
20 Zor durumlara tepki vermeden Once bir¢ok secenegi | 3 5
) dikkate alirim.
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EK-3: Yale Brown Obsesif Kompulsif Ol¢egi (Y-BOCS)

Su andaki rahatsizlik diizeyinizi saptamak amaciyla olusturulmus olan asagidaki
sorulart son bir haftaniz1 diisiinerek puanlamaniz istenmektedir. Puanlama yaparken
her sorunun karsisindaki agiklamalar1 okuyarak size uygun gelen puani kutucuga
yaziniz.

1-5 e kadar olan sorular obsesif (takintili) diislinceler i¢indir. Obsesyonlar (takintilar)
isteginiz diginda diisiincenize giren ve direnmeye calismaniza ragmen tekrar tekrar
zihninize giren istenmeyen disiinceler, hayaller veya isteklerdir, Bunlar genellikle
zarar verme, tehdit ve tehlike konularimi igerirler. Sik goriilen obsesyonlar asiri
bulasma korkulari, tehlikeye iligskin tekrarlayan siipheler; sira, simetri veya kesinlikle
ilgili asir1 kaygilar; 6nemli seyleri kaybetme korkusu.

6-10 aras1 sorular kompulsif davranislarla ilgilidir. Kompulsiyonlar kisinin kayg1 veya
diger rahatsizlik hislerini azaltmak i¢in yapmaya zorlandigi bir seydir. Bunlar ¢cogu
zaman ritiiel ad1 verilen tekrarlayici, amaca doniik, iradi davraniglardir. Davranisin
kendisi uygun goriinmekle beraber asiri yapildiginda bir ritiiel (kuralli-térensi
davranis) haline gelir. El yikama, kontrol, tekrarlama, diizeltme biriktirme ve bir¢ok
diger davranis ritiiel olabilir. Bazi ritiieller zihinseldir. Ornegin iginizden defalarca bir
seyi soylemek veya diisiinmek gibi.

1. TAKINTILI (OBSESIF) 4. OBSESYONLARA KARSI DIRENC
DUSUNCELERLE GECEN ZAMAN S. Obsesif diisiincelere direnebilmek igin ne kadar gaba
Soru (S): Ne kadar zaman bunlarla mesgul oldunuz sarf ediyorsunuz? Ne siklikla yok sayabiliyor veya
(Glin/ saat)? bunlar zihninize geldiginde dikkatinizi bu
diistincelerden baska bir yere ¢evirebiliyorsunuz?

0- Hic

1-Hafif Giinde toplam 1 saatten az veya

kisa siirelerle gelip gidiyor (giinde 8 0- Her zaman direniyorum veya zaten o

kereden az) kadar az ki direnmeye gereksinim

2-Orta (gilinde toplam 1-3 saat) veya sik stk duymuyorum

gelen ama kisa siiren (giinde 8 kereden fazla 1-Cogu zaman direnmeye ¢alistyorum

ama giiniin biiyiik kism1 bunlar yok) 2- Direnmek igin bir miktar ¢abaliyorum

3-Agir (giinde toplam 3-8 saat) veya cok 3- Hepsine teslim olmus durumdayim;

sik bir sekilde kisa siireli olarak gelip gegen direnemiyorum ancak bu durumdan

(glinde 8 kereden fazla ve giiniin biiyiik hosnut degilim

béliimiinii bunlar isgal ediyor) 4-Hig direnmiyorum tam ve goniillii olarak

4-Cok agrr (giinde 8 saatten fazla) veya boyun egmis durumdayim

neredeyse siirekli bir sekilde gelip giden
(sayilamayacak kadar ¢ok ve arada ¢ok
nadiren 1 saat ara veren)
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2.0BSESIF DUSUNCELERE BAGLI ENGEL
S.Obsesif diisiincelerin is, okul, sosyal yasam veya
yasaminizin diger onemli iglevsellik alanlarinda sizi ne
kadar engelliyor? Bunlar yiiziinden yapamadiginiz
seyler var m1?

0- Hi¢
1-Hafif Sosyal hayati veya diger faaliyetleri
¢ok hafif olarak engelliyor ancak

performansin tiimii géz Oniine alindiginda
pek bir degisiklige neden olmayan bir etki
2-Orta Sosyal hayat1 veya is hayatini
etkiledigi kesin ancak halen iistesinden
gelinebilir bir durumda olan bir etki

3- Agir Sosyal hayat1 veya is verimini belirgin
olarak olumsuz etkileyen bir

durum

4-Cok agir is gormez bir

durum

3. OBSESIiF DUSUNCELER ESLiK EDEN
RAHATSIZLIK

S. Obsesif diisiinceler sizde ne kadar sikintiya neden
oldu?

0- Hi¢

1- Hafif pek rahatsiz etmiyor.

2-Orta Sik olarak ¢ok rahatsizlik veriyor

ancak halen bas edebiliyorum

3-Agir Cok sik olarak ¢ok rahatsizlik veriyor

4-Cok agir Neredeyse siirekli ve beni ig
goremez duruma getiren derecede rahatsizlik
veriyor

5. OBSESiF DUSUNCELER UZERINE OLAN
KONTROLUN DUZEYI

S:Obsesif diislinceleriniz lizerine ne kadar
kontroliiniiz var? Obsesif diigiincelerinizi
durdurabilme veya bagka yone ¢evirebilmede ne
kadar basarilisiniz? Bunlari atabiliyor musunuz?

0- Tam olarak kontrol edebiliyorum

1-  Obsesyonu genellikle bir miktar
caba ve dikkatle durdurabiliyorum
veya unutabiliyorum

2-  Obsesyonu bazen durdurabiliyorum
veya dikkatimi baska seye
verebiliyorum.

3-  Obsesyonu durdurmada veya atmakta
nadiren basgarili olabiliyorum veya
sadece zorlukla dikkatimi baska seylere
yoneltebiliyorum

4-  Obsesyon Irademin disinda. Cok
nadiren anlik olarak obsesyonel
diisiinceyi degistirebiliyorum.

YOBCS Skorlar1 kesme noktalar1 0—7 klinik olmayan
diizey; 8—15 hafif; 16-23 orta siddette; 24-31 siddetli;
3240 agir1 siddetli.

6. KOMPULSIF DAVRANIS iCiN GECEN
ZAMAN

S. Kompulsif davranislarinizi
gerceklestirmek i¢in ne kadar zaman
harcadiniz? Bu siradan iglemleri yaparken
ritlielleriniz yiiziinden, insanlarin ¢ogunun
harcadig1 zamana kiyasla ne kadar fazla
zaman harcadiniz? Ne siklikla ritiiellerinizi
yapiyorsunuz?

0-Hi¢

1- Hafif (giinde toplam 1 saatten az) veya kompulsif
davramgin nadiren gergeklestirilmesi (giinde 8
kereden az)

2-Orta (giinde toplam 1-3 saat) veya
kompulsif davranigin sik
gergeklestirilmesi (giinde 8 kereden
fazla)

3-Agir (giinde toplam 3-8 saat) veya
kompulsif davranigin ¢ok sik
gerceklestirilmesi

4-Cok agir(giinde 8 saatten fazla) veya
kompulsif davranigin siirekli
gerceklestirilmesi (sayilamayacak kadar ¢ok)

7. KOMPULSIF DAVRANISLARA BAGLI
ENGEL

S.Kompulsif davranislariniz ig, okul, sosyal yasam veya
yagaminizin diger 6nemli islevsellik alanlarinda sizi ne
kadar engelliyor? Bunlar yiiziinden yapamadiginiz
seyler var m1?

0- Hi¢

1- Hafif Sosyal hayati veya isi ¢ok hafif olarak
etkileyen ancak performansin tiimii g6z dniine
alindiginda pek bir degisiklige neden olmayan bir
etki

2-Orta Sosyal hayat1 veya is hayatini
etkiledigi kesin olarak gézlenen ancak
halen iistesinden gelinebilir bir
durumda olan bir etki

3-Agir Sosyal hayati veya ig verimini belirgin
olarak olumsuz etkileyen bir durum

4-Cok agir is gdormez bir durum
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8. KOMPULSIF DAVRANISA BAGLI
RAHATSIZLIK

S. Eger kompulsiyonunuzu yapmaniz
engellenirse nasil hissedersiniz? Ne kadar
kaygili-sikintilt hale gelirsiniz?

0- Hi¢

1- Hafif Kompulsiyonlar: engellendiginde ¢ok az
sikintt duyuyorum; kompulsif davranist
gerceklestirirken ¢ok az sikinti duyuyorum

2-Orta Kompulsiyonlar: engellendiginde
sikintim artabilir ancak bas
edebiliyorum; kompulsiyonu yaparken
sikint1 duyuyorum ancak bag
edebiliyorum

3-Agir Eger kompulsiyonu yapmazsam veya
engellenirse belirgin bir sekilde ¢ok sikinti
duyuyorum; kompulsiyonu yaparken belirgin
sekilde ¢ok sikint1 duyuyorum

4-Cok agir Kompulsiyonlarimi yapmazsam
veya engellenirse ¢ok siddetli ve beni is
goremez duruma getiren bir sikinti
duyuyorum; kompulsiyonu yaparken ¢ok
siddetli ve beni i gdremez duruma getiren bir
sikint1 duyuyorum

9. KOMPULSIYONLARA KARSI DIRENC

S. Kompulsiyonlara direnebilmek i¢in ne kadar ¢aba
sarf ediyorsunuz?

0-Her zaman direniyorum veya zaten o kadar
az ki direnmeye gereksinim duymuyorum

1-Cogu zaman direnmeye ¢alisiyorum

2-Direnmek i¢in bir miktar ¢abaliyorum

3-Kontrol etmeye doniik higbir girisimde
bulunmaksizin, kompulsiyonlarimin hepsine
teslim olmus durumdayim; ancak bu
durumdan hosnut degilim

4- Hig direnmiyorum. Tam ve goniillii olarak
biitiin kompulsiyonlarima boyun egmis
durumdayim

10. KOMPULSIF DAVRANIS
UZERINE OLAN KONTROLUN
DUZEYI

S. Kompulsif davranist gergeklestirme
isteginiz ne kadar gii¢lii?
Kompulsiyonlarimiz iizerinde ne kadar
kontroliiniiz var?

0-Tam olarak kontrol edebiliyorum

1-Davranisi yapmak icin baski hissetmeme
ragmen genellikle istemli olarak kontrol
edebiliyorum

2-Orta derecede kontrol edebiliyorum.
Kompulsif hareketleri yapmak igin kuvvetli
bir baski var ancak gii¢liikle kontrol
edebiliyorum

3- Az miktarda kontrol edebiliyorum.
Kompulsiyonlart durdurmak i¢in ¢ok fazla
caba harcamam gerekiyor, engelleyemiyorum
sadece zorlukla yapmay1 geciktirebiliyorum

4-Kontrol edemiyorum. Davranisi yapmakla
ilgili diirtii tamamiyla benim iradem disinda
gibi geliyor ve ¢ok gii¢lii, nadiren anlik olarak
davranig1 geciktirebiliyorum.

Toplam Skor:
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EK-4: Oz Duyarhk Ol¢egi (ODO)

Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun g @ =
oldugunu gostermek icin liitfen ifadelerin g § = = g
solunda yer alan dl¢egi kullamniz. ; S x E 3
32| 2| &8 &
= ==
1. Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik 1 3 5
duygusunun insanlarin bir¢ogu tarafindan
paylasildigini hatirlatmaya caligirim.
7 Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish 1 3 5
ve sabirli olmaya ¢aligirim.
3. Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip 1 3 5
giderim.
4 Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi 1 3 5
suclarim.
5. Benim i¢in dnemli olan bir seyde basarisiz 1 3 5
oldugumda, kendimi bu basarisizlikta yalniz
hissederim.
6. Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve sefkati 1 3 5
kendime gdsteririm.
7 Gergekten gili¢ durumlarla karsilagtigimda kendime 1 3 5
kaba davranirim.
8. Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak 1 3 5
gérmeye caligirim.
9 Bir sey beni tizdiigiinde duygularimi dengede 1 3 5
tutmaya caligirim.
10. Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seyi 1 3 5
kafama takar ve onunla mesgul olurum.
11. Yetersizliklerim hakkinda diisiindiigiimde, bu 1 3 5
kendimi yalniz hissetmeme ve diinyayla baglantimi
koparmama neden olur.
12. Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, 1 3 5
diinyadaki bir¢ok insanin benzer duygular yasadigini
hatirlamaya calisirim.
13. Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar 1 3 5
davranirim.
14. Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve 1 3 5
aciklikla yaklagmaya caligirim.
15. Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime kars1 biraz 1 3 5
acimasiz olabilirim.
l6. Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz 1 3 5
bigimde abartirim.
17. Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim. 1 3 5
18. Act veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli 1 3 5
bir bakis agisiyla yaklagmaya caligirim.
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19.

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

20.

Hata ve yetersizliklerime kargt kinayici ve
yargilayici bir tavir takinirim.

21.

Duygusal anlamda aci1 ¢ektigim durumlarda kendime
sevgiyle yaklagirim.

22.

Benim i¢in bir seyler kéti gittiginde, bu durumun
herkesin yasayabilecegini ve yagamin bir pargasi
oldugunu diistintirtim.

23.

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis
acis1 takinmaya galigirim.

24.

Benim i¢in dnemli olan bir seyde basarisiz
oldugumda, yetersizlik duygulartyla kendimi harap
ederim.

25.

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin
daha rahat bir durumda olduklarini diisiiniiriim.

26.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve
hosgoriilii degilimdir.
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EK-5: Sosyodemografik Bilgi Formu

Yas
..... Belirtiniz

Cinsiyet
Kadin () Erkek ()

Egitim Durumu )
Ikogretim () Lise () On lisans () Lisans () Yiiksek lisans ve izeri ()

Medeni Durum
Evli () Bekar () Iliskisivar () Bosanmus() Esivefatetmis ()

Calisma Durumu .
Tam zamanl ¢alisan () Yar1 zamanh ¢alisan() Issiz/Calismuyor( )

Daha 6nce psikolojik destek aldiniz mi?
Evet() Hayir()
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