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OZET

Bu tezin amaci 0z-sefkat ve tekrarlayici olumsuz dislinmenin depresyon ve
olumsuz duygulanimla olan iliskilerinin Tark Gniversite 6grencileri érnekleminde araci
degiskenli regresyon analizi ile incelenmesidir. Oz-sevecenlik, ortak insanhk ve
farkindalik olmak Uzere 3 bilesenden olusan 6z-sefkat kavrami, Bati psikolojisinde yakin
gecmiste calisiimaya baslanmis; calismalar 6z-sefkatin psikopatolojilere kars1 koruyucu
ve iyilestirici bir rol oynadigin1 gostermistir. Kisinin kendisi, kendisini ilgilendiren
meseleler ve deneyimleri izerine tekrarl olarak siklikla dustinmesini igeren zihinsel bir
sure¢ olan tekrarlayici diisinme ise olumsuz duygulanim ve depresyon ile pozitif iligki
icindedir.

Calismanin  6rneklemi uygun Orneklem yontemiyle secilen 250 Gniversite
ogrencisinden olusmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu,
Oz-Duyarhk Olgegi, Tekrarlayic: Dusiinme Olgegi, Beck Depresyon Olgegi ve Olumsuz
Duygulanim Olgegi kullanilmistur.

Verilerin analizinde SPSS paket program: kullanilmis; analizlerde ise T-testi,
Pearson Korelasyon Analizi, Tek Yonli Varyans Analizi ve Regresyon Analizi
uygulanmstir.

Aragtirmanin sonucunda 6z-sefkat, olumsuz duygulanim ve depresyon ile anlaml
ve negatif bir iliski gostermistir. Tekrarlayict olumsuz distinme, olumsuz duygulanim ve
depresyon ile anlamli ve pozitif bir iliski gostermistir. Ayrica, 0z-sefkatin olumsuz
duygulanim ve depresyon uzerinde olan etkisinde tekrarlayici olumsuz disiinmenin
kismi araci rol oynadig: saptanmistir. Bu tezin sonuglari, yazindaki birgok baska ¢alisma
gibi, 0z-sefkatin olumsuz duygulanim ve depresyon karsisindaki koruyucu rolini
desteklerken tekrarlayict olumsuz disunmenin olumsuz duygulanim ve depresyona
yatkinhgt arttirdigiyla ilgili calismalarla da tutarlilik igindedir. Calismanin sonuclar
ilgili yazin cercevesinde tartisilmastir.

Anahtar Sozcukler: Oz-Sefkat, Tekrarlayict Disiinme, Depresyon, Olumsuz
Duygulanim, Regresyon Analizi



ABSTRACT

The aim of this thesis was to examine the relationships of self-compassion and
repetitive thinking with negative affect and depression in a sample of Turkish university
students using regression analysis. Self-compassion is a recently formulated and studied
concept in Western psychology consisting of three elements: Self-kindness, common
humanity and mindfulness. Studies show that self-compassion has a protective and
therapeutical power against different forms of psychopathology. Repetitive thinking is a
mental process through which the individual thinks repetitively about oneself, concerns
about oneself and experiences of oneself. Repetitive thinking was shown to have
positive correlations with negative affect and depression.

This study was conducted with 250 university students between the ages 18-28. The
students were selected by convenience sampling method. The data were collected using
Personal Information Form, Self-Compassion Scale, Repetitive Thinking Questionnaire,
Negative Affect Scale and Beck Depression Inventory. The data were entered into the
SPSS 22.0, statistical software package, and statistical analyzes were run by this
program.

Self-compassion was found to be significantly and negatively correlated with
repetitive thinking, negative affect and depression. Repetitive thinking was found to be
significantly and positively related to negative affect and depression. In addition,
repetitive thinking was found to partially mediate the relationships of self-compassion
both with negative affect and depression. The results of this study, in line with many
other studies in the literature, supported empowering effect of self-compassion against
negative affect and depression. Moreover, the findings were consistent with the literature
about repetitive thinking increasing tendency for negative affect and depression.
Findings of the study were discussed in the context of the relevant literature.

Key Words: Self-Compassion, Repetitive Thinking, Depression, Negative Affect,
Regression Analysis
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1. BOLUM

1. GIRIS

1.1. Oz-Sefkat

Son 10 yildir Bat1 psikolojisinin ilgisini yogun bir sekilde ¢ekmeye baslayan
Oz-sefkat kavrami, 2000 yillik Dogu psikolojisinin  oOgretisi temel alinarak
olusturulmustur (Neff, 2003a). Bat1 psikolojisinde sefkat, kisinin diger Kisilerin acilari,
sikintilar1 karsisinda hissettigi bir duygudur ve takibinde bu acilarin, sikintilarin olumsuz
etkilerini azaltmak icin yardimci olma motivasyonunu icerir (Goetz, Keltner ve Simon-
Thomas, 2010). Budist temelli psikolojide ise, kisinin kendisini digerlerinden ayri
gormesi, hayali ve yanlhs bir benlik algisina sebep oldugu icin (Mozig, 2006) sefkat,
sadece diger Kkisilerin acilari karsisinda degil; bireyin kendi acilarn karsisinda da
gostermesi gereken bir duygudur. Bu noktadan yola c¢ikarak 0z-sefkat, kisinin kendi
olumsuz deneyimleri karsisinda duygularina acik ve duyarli olmasini, bu deneyimlerden
dogan aciyr azaltma istekliligini ve kendisine sevecenlikle yaklasmasini igerir. Benlik
kavrami, psikolojik islevsellik ve ruh saghg: Gzerinde olumlu etkileri oldugu 6nerilen
0z-sefkat (meta-analiz calismasi igin bkz. MacBeth ve Gumley, 2012), mevcut Bati
psikolojisinde Sosyal Psikolojik Yaklasim (Neff, 2003a, 2003b, 2008) ve Evrimsel
Sinirbilimsel Yaklasim (Gilbert, 2005, 2009) kapsaminda ele alinmaktadir. Sosyal
Psikolojik Yaklasim ile ele alinan 6z-sefkat daha ¢ok bireylerin 6z-sefkatli bir tutum
edinebilme becerilerini ve 0z-sefkatin psikolojik iyi olus haline etkilerini anlamaya
odaklanirken, Evrimsel Sinirbilimsel Yaklasim ile incelenen 6z-sefkat, bireylerin erken
donem deneyimleriyle beyinlerini sekillendiren streglerin, sefkatin evrimsel gelisimine

etkileri ele almaktadir (Pauley ve McPherson, 2010).



1.1.1. Sosyal Psikolojik Yaklasim ile Oz-Sefkat

Neff’in (2003a) kavramsallastirmasinda 6z-sefkat, ti¢ ana bilesenden olusur: 6z-
sevecenlik (6z-yargilamanin aksine), paylasimlarin bilincinde olma (izolasyonun aksine)
ve farkindalik (asirt 0zdeslesmenin aksine). Bireyin bilissel, duygusal veya fiziksel
olarak aci1 veren deneyimleri veya kisisel yetersizlikleri, basarisizliklar1 ve hatalar:
karsisinda bu bilesenler, birbirleriyle etkilesime girerek 6z-sefkatli bir zihin yapisi

olusturur.

Oz-sevecenlik  (self-kindness), kisinin ac1 verici deneyimleri, Kisisel
yetersizlikleri ve hatalar1 karsisinda kendisine kars: kabul edici, anlayigh ve destekleyici
bir tutum sergilemesini icerir (Neff, 2003a). Kisinin yasadigi giclikler karsisinda
kendisine karsi sert, yargilayict ve kictimseyici bir dil kullanmasi yerine, yakin bir

arkadasina yapacag gibi rahatlatici ve cesaretlendirici bir dille yaklasmasini igerir.

Oz-sevecen bir durusa sahip olmak, kisinin, ne de olsa kendisini affedecegi
dustincesiyle aklina eseni yapmasi ve vurdumduymaz olmasi anlamina gelmez (Neff,
2003a). Aksine, kisinin zorluklarla basa ¢ikabilmesi icin ihtiyag duydugu givenligi
saglayarak Kkisiyi daha iyi olmaya tesvik eder. Buna ek olarak, kisinin olumsuz
deneyimleri karsisinda kendisine sevecen ve kabul edici davranmasi, benmerkezci bir
tutum sergiledigine isaret etmez. Basarisizliklari, yetersizlikleri ve hatalar karsisinda
kendisine yargilayici davranmayan Kisi, kendisini diger insanlara benzer gorerek
kendisinin de digerleri gibi kusurlu oldugunun bilincindedir.

Paylagimlar:n bilincinde olma (common humanity), cekilen aci ve sikintilarin
insanhgin ortak bir deneyimi olarak algilanmasini igerir (Neff, 2003a). Yasamin
kacinilmaz olarak acilar, basarisizhiklar ve hayal kirikliklari barindirdiginin farkinda
olmak ve herkesin bunlar1 deneyimledigini anlamaktir. Isler her zaman istendigi gibi
gitmeyebilir; bu nedenle bireyler yasam kosullar1 veya kendileri ile ilgili hayal
kirikhiklarina ugrayabilir. Ote yandan; o6z-sefkatli bakis acgisina gore insanlar zaten
kirilgan ve kusurludur. Bireyin, zayiflik anlarinda kendisini diger insanlardan izole

olarak konumlandirmas: (6rn. “Herkes mutlu, bir tek ben aci ¢ekiyorum”), kendisine



acimasina ve insanhiga yabancilasmasina neden olur (Neff, 2008). Kendine acima
durumunda olan birey, acisina daha fazla gdmulir ve insanlikla olan iligkisini g6z ard:
eder. Ote vyandan; paylasimlarin  bilincinde olmak, bireyin  deneyimlerini
degerlendirirken insanligin yanilabilirlik ve kusurluluk 6zelligini g6z 6niinde
bulundurarak kimsenin mikemmel olmadiginin bilincinde olmaya vurgu yapar. Bu bakis
acis1 bireyin, kendisi de dahil tim insanligin sefkat gérmeye deger oldugunu gérmesini
saglar. Kisinin deneyimlerini izole bir benlik penceresi yerine daha genis olan insanlik
penceresinden gormesi ve yasamin olumlu oldugu kadar olumsuz deneyimler de

barindirdigint kabul etmesi 6z-sefkat icin gerekli unsurlardir.

Fark:ndal:k (mindfulness), bireyin olumsuz duygu ve dustncelerinin bilincli
olarak farkinda olmasini; bdylece onlari dengeli ve sogukkanli bir sekilde ele
alabilmesini ifade eder (Neff, 2003a). Farkindalik sahibi olundugu zaman, simdiki anin
gercgekligi kaginmadan, yargilamadan ve bastirmalara gitmeden kucaklanabilir (Bishop
ve ark., 2004). Bireyin kendisine sefkatli bir sekilde yaklasabilmesi icin ona aci veren
duygu ve dusiincelere bakabilmesi, onlar1 deneyimlemesi gerekir. Neff (2003a),
insanlarin gucliklerle karsilastigi durumlarda duraklayip yasadiklari anin ne kadar zor
oldugunu g6z 6ninde bulundurmak yerine, genellikle hizlica problem ¢dézme moduna
girdiklerini ve vyasadiklart acilarin biyik bir kismimmin sert 06z-elestirilerinden
kaynaklandiginin farkinda olmadiklarini belirtir. Farkindalik halindeki birey, dikkatini
simdi ve burada olana yonlendirir. Deneyimiyle ilgili ¢ikarimlar yaparak, baglantilar
kurarak veya detayci olarak ruminatif distinceler girdabina kapilmak yerine mevcut
deneyimin zihninde ve bedeninde meydana getirdigi degisimleri gdzlemler (Bishop ve
ark., 2004). Bu gozlemler, kisinin olumsuz duygularini abartmadan, yadsimadan ve
kacinma gostermeden oldugu gibi ele alabilmesine; boylece i¢-gorusini gelistirmesine
yardimcr olur. Ote yandan; olumsuz duygu ve disinceler ile asir1 6zdesim kurmak,
kisinin olumsuz benlik algisini, gercek benligi ile karistirmasina neden olabilir (Neff,
2003a). Asirt 6zdesim halindeki birey, duygu ve dustincelerini sadece mevcut deneyime
iliskin duygu ve disunceler olarak degerlendirmek yerine; degersiz, yetersiz, sevilmez
bir benlik inancin1 destekleyici veriler olarak ele alir. Kisinin 6z-sefkat gosterebilmesi

icin yasadigi olumsuz deneyimlere iliskin farkindaliga sahip olmasi gerekir.



Neff (2003a), 6z-sefkatin (¢ bileseninin sirekli olarak birbiriyle etkilesim
halinde oldugunu ve birbirlerinden beslendiklerini 6nerir. Ornegin; Kisi, yasadig
deneyimin ne kadar zor ve aci verici olduguna iliskin farkindaliga sahip olmazsa,
kendisine sevecen yaklasamaz ve ortak insanlik paylasimini goz ardi eder. Benzer
sekilde, deneyimlerini insanlik penceresinden degerlendiren bir birey, kendisine Kkarsi
daha az yargilayici bir dil kullanir ve mevcut duygu ve distncelerini dengeli ve sakin
bir sekilde ele alabilir. Bu nedenle 6z-sefkat, birbirleriyle etkilesim halinde olan

bilesenlerden olusan tek bir yap1 olarak ele alinir.

1.1.2. Evrimsel Sinirbilimsel Yaklasim ile Oz-Sefkat

Oz-sefkat kavramini evrimsel bir bakis acisiyla ele alan Gilbert (2005, 2009),
cesitli hissetme ve sosyal iliski kurma bicimlerinin nasil evrildigini ti¢ duygu diizenleme
sistemi Uzerinden aciklar: (1) tehdit ve korunma sistemleri (threat and protection
systems), (2) itki, kaynak arama ve uyarilma sistemleri (drive, excite and vitality
systems) ve (3) memnuniyet, yatistirma ve givenlik sistemleri (contentment, soothing
and social safeness systems). Bu duygu duzenleme sistemleri, belli amaclara ulasmada
rol oynar. Bu sistemler; bilissel, duygusal ve davranissal boyutlar: kapsar ve birbirleriyle
etkilesim halindedir (Sekil 1). Sekilde her bir sistem ile iliskili oldugu distnilen
norotrasmiterler (dopamin, opiat, serotonin) yanlarinda soru isaretleriyle gosterilmistir
(Gilbert, 2005). Bu sistemlerin belirtilen nérotransmiterlerle gosterdikleri olas1 iliskiler

aciklanacaktir.
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Sekil 1. Duygu Duzenleme Sistemleri

Kaynak: Gilbert, P. (2005). Focused Therapies and Compassionate Mind Training for Shame
and Self-attacking, s. 26. East Sussex: Routledge.

Tehdit ve korunma sistemleri, bireyin dikkatini odaklayarak tehlikeleri fark
etmesini saglar ve korku, 6fke, tiksinme gibi duygular yaratarak bedenini, kendisini
korumak icin harekete gecmesi konusunda uyarir (Gilbert, 2009). Bu sistem
etkinlestiginde savasma, kagma veya donma/ teslim olma davranis1 ortaya ¢ikar. Deakin
(2003), tehditten kaginma davranisinda serotonin isimli nérotransmiterin rol oynadigini
belirtir. Bireyin erken cocukluk doneminde yasadig:i travmalar, serotonin sisteminin
zayif bir gelisim gdstermesine neden olabilir. Tehdit ve korunma sistemi de serotonin
gelisimiyle baglantili olarak, “Sonradan (zulecegine 6nceden tedbirli ol” prensibiyle
calistigr icin kolayca kosullanir ve birgok psikopatolojik belirtinin kaynagidir (Rosen,

1998; akt: Gilbert, 2009). Ornegin; tehditleri saptamak ve kendisini korumak igin asir:



hassas bir sistem gelistirmis olan bir birey, sosyal iliskilerinde kaygili olup kaginmaci bir
tutum sergileyebilir. Ayrica, dislk serotonin seviyesi olumsuz duygulanim, disik
Ozguven, umutsuzluk ve dustk stres direnciyle iliskili oldugu icin (Deakin, 2003) kisinin
tehdit karsisinda teslim olmaci bir tutum sergilemesine neden olabilir. Ote yandan; 6z-
sefkatli bir tutum, kisinin kendisini glivende tutmak icin bu stratejileri gelistirdigi
anlayisina ulasmasint saglar; kendisini asagilamayi ve suglamay: birakip sorunlariyla

daha islevsel bir sekilde bas etmesi igin motive edici bir rol oynar (Gilbert, 2009).

Itki, kaynak arama ve uyar:ima sistemleri, bireyleri hayatta kalmak ve tiremek
icin belirli kaynaklara (yiyecek, cinsel firsatlar, ittifaklar, yasam alan1 vb.) yoneltme
islevini gorir. Bu kaynaklara ulasana kadar heyecanli olan birey, ulastiktan sonra haz
duyar (Gilbert, 2009). Bireyler bir yarisa katildiginda, bir sinavi gectiginde veya
arzuladig: bir iliskiye sahip oldugunda bu sistemler aktive olur. itki, kaynak arama ve
uyariima sistemleri 6dil ve haz barindirdig: igin dopaminerjik sistem ile iliskilendirilir
(Bressan ve Cippa, 2005). Dopaminerjik sistemin isleyisindeki sorunlar bireyde korku
Uzlntd gibi duygular ile disfori, anhedoni ve depresyon gibi semptom ve patolojilere
neden olabilir. Ote yandan, bu sistem islevini yerine getirdigi zaman birey kaynaklara
yonelmeye heyecanla devam eder; ulastiginda ise haz duyar. Dalai Lama (2011), bu
sistemlerin getirdigi olumlu duygularin bize haz verecegini kabul eder; ancak bu
hazlarin belli 6dillere, kaynaklara veya basarilara bagh oldugu icin mutluluktan farkl:
oldugunu 6nerir. Budist psikolojisine gore mutluluga farkindalik ve sefkat odakli, sakin

bir zihin yapisi strduraldikece ulasilir.

Itki sistemi “git ve al” prensibiyle calistig: icin kaynaga ulasildiginda haz elde
edilirken, ulasilmadiginda guvensizlik, hayal kirikligi ve 6fke gibi duygular ortaya ¢ikar
(Krohne, Pieper, Knoll ve Breimar, 2011). itki sistemi, bu bakimdan tehdit ve korunma
sistemleri ile etkilesim halindedir. Ornegin; bir kisi reddedilmemek icin iginde
bulundugu sosyal ortama uygun davraniglar gostermeye calisabilir. Benzer sekilde, bir
cocuk babasinin azarlamasindan kaginmak icin yiksek notlar almaya calisabilir. Itki
sistemi genellikle olumsuz sonuctan (reddedilme, asagilanma, yoksun kalma vb.)
kacinma yoniyle tehdit ve korunma sistemleri ile iliski icindedir. itki sistemiyle motive

edilen hedefler basariya ulasmadiginda, birey de kendisini sert bir sekilde elestirebilir.



Bireyin kendine Kkars1 kullandigi yargilayici ve elestirici bu dil, olumlu duygulanim ve

motivasyonu dusurici olabilir.

Memnuniyet, vyatistzrma ve glvenlik sistemleri ise tehdit altinda
hissedilmediginde ve kaynak arayisi icinde olunmadiginda devreye girer. Bu sistemler
huzur, esen ve refah icinde olma hislerini icerir. Dalai Lama (2011), bu sistemlerin aktif
oldugu durumda bireylerin mutlu oldugunu belirtir. Gilbert (2009) memnuniyet,
yatistirma ve guvenlik sistemlerinin baglanma davranisinin evrimiyle olan iliskisine

isaret eder.

Bowlby (1969) baglanma kuraminda, bireylerin ruhsal agidan saglikli bir
sekilde gelisimlerini strdurebilmeleri icin bebeklik donemlerinde en az bir ebeveyn
figurd ile yakin ve derinlikli bir iliski kurmalar: gerektigini onerir. Ebeveyn figirindn
bebege sagladigi glvenlik hissi ve 0Ozellikle fiziksel yakinlik, bebegin fizyolojisinde
yatistirici bir etki saglar (Green, 2003). Ihtiya¢ duydugunda yatistirilan bebegin, “sevgi”
veya “baglanma” hormonu olarak da anilan oksitosin nérohormonu ile aci verici bir
durum karsisinda agr1 kesici islevi géren opioid kanallar: gelisme gosterir (Mate, 2008).
Boylece kisi yetiskinliginde kendisini, oksitosin ve opioid kanallari daha az gelismis bir
kisiye kiyasla daha etkili bir sekilde yatistirabilir ve yakin iliskiler kurmakta daha az
gicluk yasar. Ote yandan; bireyin baglanma figiirleri gorece daha az misait veya
destekleyici oldugunda, bireyde daha az glvenlik hissi olur ve stres duyulan anlarda
kendisini yatistirma veya yakinlarindan destek arama yerine ikincil baglanma stratejileri

olan kaginma ve kayg: gelisir (Bowlby, 1969).

Gilbert (2005, 2009) sefkati ilgilenme, bakim gésterme, koruma, yatistirma, yol
gosterme ile diger kisinin iyiligine olacak sekilde kabul edici ve aidiyet hissettirici
duygular: temin etme davraniglar: ile tanimlamis; sefkatli davranis icin gerekli oldugunu
One strdugu bazi 6zellik ve beceriler ortaya koymustur (Gilbert 1989, 2007, 2009). Sekil

2’de bu 0zellik ve beceriler gosterilmektedir.
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Sekil 2. Coklu model sefkatli zihin egitimi: Sefkatin temel 6zellikleri (i¢ halka) ve bunlar:

gelistirmek icin gerekli olan beceriler (dis halka).

Kaynak: Gilbert, P. (2009). Introducing compassion-focused therapy. Advances in Psychiatric
Treatment, 15, s. 206.

Sefkatin Ozellikleri arasinda iyi olmay: 6nemseme, duyarlilik, sempati, sikintiya
katlanma, empati ve yargilayici olmama yer alir. Bu 6zellikler, gerekli becerilerin nasil
gosterilebilecegine iliskin de bilgi verir. Clnku Kisi, bu 6zelliklere sahip olduktan sonra
dikkatini sefkatli bir sekilde yonlendirebilir, sefkatle mantik yuritebilir, sefkatli
davranabilir, sefkatle hayal kurabilir, sefkatli hissedebilir ve sefkatli bir duyum

yasayabilir.

Iyi olmay: 6nemseme (care for well-being) Kisinin sikintisim azaltma ve
gelisimini destekleme amaciyla gosterilen bakim verme istegini icerir (Gilbert, 2009).
Gilbert (2009), kisilerin sosyal onay alma veya bir seyleri basarma gidislyle de sefkat

gosterebileceklerini; ancak motivasyonlar farkli oldugu icin bunun samimi sefkatten ve



iyi olmay1 6nemsemekten farkl: oldugunu belirtir. Oz-elestirisi fazla olan insanlar igin

bu 6zellik rahatina diskinlik, bencillik veya zayiflik olarak algilanabilir.

Duyarl:lik (sensitivity), kisinin sikintilara ve ihtiyaclara karsi hassasiyet
gostermesine karsihik gelir (Gilbert, 2009). Kisinin sikintisina iliskin duygu ve
dustincelerinin farkindaligina sahip olabilmesi icin bu duyarhlik gereklidir. Oz-sefkat ile
duygu ve dustncelerini agiklikla gozleyebilen birey, bu duygu ve distincelerin altinda
yatan savunma stratejilerini de gorebilir. Paylagimlar:n bilincinde olma sayesinde
bireyler korku ve utanca iliskin hislerine, sevilme ve onaylanmaya iliskin ihtiyaclarina
kars1 duyarlilik gostermeye daha agik olur. Clnku bunlarin bireye 6zel durumlar degil,

insan olma halinin bir parcasi oldugunu bilir.

Sempati, acilar karsisinda bireyin yireginin sizlamasim ve yardimci olma
hissini icerir (Gilbert, 2009). Oz-sefkatin 6zellikleri g6z onuinde bulunduruldugunda
sempati, kisinin kendisine acimasi veya olumsuz duygularla asiri 6zdesim kurmasi
anlamina gelmez. Tersine, kisi acilarint kigtltme/blyiltme yapmadan, yadsimadan ve
duygularindan kopmadan dengeli bir sekilde ele alabilir ve ihtiya¢ duydugu sefkatli

anlayis1 kendisine gosterebilir.

Sikintzya katlanma (distress tolerance), kisinin acilart cekerken, kaginmadan
veya yadsimadan, onlara dayanabilmesi ve onlarla kalabilmesine iliskin gosterdigi
toleranstir. Bu durum, Kkisinin aci i¢inde olduguna iliskin farkindalig: ve kabulu de igerir.
Ancak bu farkindalik, kisinin yenilgiyi kabul ettigini gosteren bir durum degildir.
Cekilen aciya daha dayanikli olabilmek igin, kisinin kendisine karsi1 daha sevecen olmasi

ve sefkat gostermesi gerekir (Gilbert, 2009).

Empati, Kisilerin yaptigi, hissettigi, dusundigu seyleri, neden ve nas:llanyla, i¢
dinyalarinin cergevesinden anlama ¢abasini igerir (Gilbert, 2009). Kisinin canint yakan
durumlar, sadece o durumlar cergevesinde degil; kisinin ylkledigi anlamlar ve gudulerle
ele alinir. Benzer sekilde, 6z-empati, Kisinin yasadiklarint i¢ diinyasinin bakis agisindan

degerlendirmesi ve kendi duygu ve disuncelerini anlama gabasini gerektirir.



Yarg:lay:c: olmama (non-judgment), asagilayici, utan¢ verici veya reddedici
olmamaktir (Gilbert, 2009). Bdylece birey yeni deneyimler edinirken yasanilan an
oldugu gibi kabul etmeyi 6grenir. Ancak yargilayici olmamak, bireyin her seyi kabul
edecegi veya secenegi olmadigi anlamina gelmez. Oz-sefkatli bir bakisla yargilayic
olmamak, bireyin deneyimlerini, duygu ve dislncelerini kendisine saldirmadan,
kendisini suglamadan veya asagilamadan, kendisini degistirmeye ve gelistirmeye acik

olacak bir sekilde ele almasi anlamina gelir.

Sefkatin icerdigi beceriler ise, sefkatin Ozellikleri gibi, anlayis gosterici,
sicaklik verici destekleyici bilis, duyus ve davranislari kapsar. Birey, bu becerilerin

gelistigi 6lcude 0z-sefkatli bir bilis ve duygu sistemine kavusur.

Sefkatli dikkat, bireyin dikkatini kendisine yardimci ve destek olacak sekilde
yonlendirmesidir (Gilbert, 2009). Ornegin aci verici bir deneyim karsisinda énceden
yasanan diger olumsuzluklara odaklanmak yerine, olumlu anlarin animsanabilmesini
icerir. Birey dikkatini bu sekilde yonlendirdigi zaman daha dengeli bir bakis agisina
sahip olabilir. Ozellikle utan¢ duygusu ve Oz-elestirisi yilksek olan insanlar, sefkatli
dikkat ile duygu duzenleme sistemlerini yeniden yapilandirabilirler. Ayrica sefkatli
dikkat, kendisini korumak igin asir1 hassas bir sistem gelistirmis bireylerin dikkatlerini
anla ilgili keyif alabilecekleri baska seylere (saksidaki cicekler, ortamda calan bir mizik

vb.) odaklayabilmesine olanak tanir.

Sefkatle mant:k yuritme, bilissel terapide oldugu gibi (Beck, Rush, Shaw ve
Emery, 1979), kendimiz, digerleri ve diinya Uzerine nasil dusindigimizi kapsar. Bu
beceri de kisiye yardimci ve destekleyici olacak alternatif dustincelerin gelistirilmesini
gerektirir. Ancak Gilbert (2009), bu sekilde mantik ylritmenin (6rn. kanit-karsit kanit
bulmanin) yeterli olmadigini; kisinin mevcut duygu durumu, gelecegi ve kendilik algis:
uzerine nasil disindiginin anlasilmasina calisiimasinin da gerekli oldugunu belirtir.
Ornegin; 6z-elestirisi yiiksek olan bir insanin baslangigta bu bilis ve duygu diizenleme
sistemini kendini korumak icin gelistirdigi, eger farkl: bir sisteme gececek olursa kot
seyler olacagina dair inanci ve bu kotu seylerle bas etmek icin yetersiz oldugu dustincesi

uzerine 6z-sefkatli bir farkindalik yaratmanin altini gizer.
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Sefkatle davranma, bireyin acilarini  dindirmekle beraber gelisimini
desteklemeyi de icerir (Gilbert, 2009). Kisi, gelisiminin 6nlinde duran zorlayici
kosullarla micadele etmek igin ihtiyac duydugu cesareti, 6z-sefkatli bir tutumla temin
eder. Ancak sefkatli davranma, kisinin sadece olumsuz duygu uyandiran durumlarla bas
etmesinde degil; ayn1 zamanda olumlu duygular uyandirmasinda da destekleyici bir rol
oynar. Givenli bir baglanma figuri olmayan, hassas bir tehdit ve savunma sistemi
gelistirmis olan Kisiler icin olumlu duygular, kendilerini savunmasiz birakacaklari veya
zayiflatacaklari distnceleriyle tehdit edici gelebilir (Gilbert, 2009). Gilvenli bir
baglanma figlrtnun sagladig: gibi sefkatli ve sevecen bir tutum, yatistirici bir rol oynar

ve bireyin olumlu duygulari deneyimlemesine yardimci olur.

Sefkatle hayal kurma (imgeleme), bireyin kendisini glvende hissetmesine
yardimci olacak sekilde kibar, sevecen ve sicak kisiler, nesneler, mekanlar ve benzeri
duslemesi anlamina gelir (Gilbert, 2009). Oz-sefkat yaklasiminda vurgulanan
imgelemede, mikemmel bakim verici” adi1 verilen bir yontemden faydalanilir (Lee,
2005). Bu yontemle bireyin icsellestirebilecegi bir bakim vericiyle olan iliski deneyimi
beslenir ve kendini yatistirma, givenlik hisleri uyandirilmaya cahisilir. Ayrica, bilissel
terapide oldugu gibi (Beck, 1979), bireyin 6z- yargilayici disunceler iceren islevsel
olmayan distince yapisi, daha sicak, sevecen, sefkatli duygular uyandiracak bir diisinme
yapisina gore yeniden sekillendirilir. Sefkatle hayal kurarken ses tonu, fiziksel buyukluk,

yuz ifadesi ve jestler gibi 6zellikler ile de ¢alisilir (Thorp, 2013).

Sefkatli hissetme, diger canlilardan sefkat hissedebilme ve diger canhilara ve
kisinin kendisine sefkat duyabilmesiyle ilgilidir (Gilbert, 2009). Sefkatli duygular
yaratmak icin sefkatli dikkat, sefkatle mantik yuritme ve sefkatle imgeleme gibi diger
becerilerden faydalanilir. Tibet psikolojisinde sefkatli hissetmenin desteklendigi,
tanrilarin igsellestirilmesini iceren bir ritliel vardir (Gilbert ve Irons, 2005). Bu rituelde
kisi dncelikle tim evrende sefkati besleyen bir “Sefkat Budasi” dlsler ve sefkatin 6ziine
odaklanir. Sefkatin dzelliklerine (hayal edilen renk, sekil ve durus gibi) 6zellikle dikkat
edilir. Sonrasinda kisi, bu imgenin kendisine bir sefkat dalgasi gonderdigini dusler.
Burada Kisi, sefkati almaya odaklanir ve sefkat tam bir 6z-kabulle karsilanir. Sonrasinda

kisi, sefkat tanrisinin kendi igine gectigini disler ve yavas yavas onun Ozelliklerini alir.
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Ritlel, Kisinin icsellestirdigi sefkati diger tim canlilara bir dalga seklinde yaydigin

dislemesiyle sonlanir.

Sefkatli duyum, bireyin digerlerinden sefkat alirken, digerlerine ve kendisine
sefkat verirkenki duyumlarina odaklanmasini icerir. Bu duyumlara odaklanarak kisinin
kendi icinde sevecenlik, sicaklik ve gerekli destegi gosterme 6zellikleri gelistirilmeye

cahsihir.

1.1.3. Oz Sefkat Uzerine Psikopatoloji Cahsmalar

Benlik kavrami, psikolojik islevsellik ve ruh sagligi Gzerinde olumlu etkileri
oldugu onerilen 6z-sefkatin (MacBeth ve Gumley, 2012), olumsuz duygulanim ve
depresyon ile negatif bir iligki icinde oldugunu gbsteren cok sayida c¢alisma
bulunmaktadir (Neff, 2003a; Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007a; Raes, 2010).

Neff, Rude ve Kirkpatrick (2007b), Kisilik 6zelligine benzer unsurlart olan 6z-
sefkatin mutluluk, iyimserlik, olumlu duygulanim, uyumluluk ve disadoniklik ile
pozitif iliski gosterirken olumsuz duygulanim ve ndrotisizm ile negatif iliski
gosterdigini; dustk depresyon, anksiyete ve ruminasyon ile beraber yuksek psikolojik
islevselligin yordayicist oldugunu bulmuslardir. Ayrica, 6zgiven tarafindan acgiklanan
varyans kontrol edildiginde bile 6z-sefkatin olumsuz duygulanim ve depresyon ile
iliskili oldugu bulunmustur (Neff, 2003b; Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock, 2007).

Leary ve arkadaslari (2007), o6z-sefkat ile bireylerin sikinti verici olaylar
karsisindaki tepkilerini inceleyen 5 calisma yapmistir. Bu ¢alismalarda, katilimcilar (1)
gundelik hayatlarinda deneyimledikleri olumsuz olaylar hakkinda bildirimde bulunmus;
(2) varsayimsal senaryolara cevap vermis; (3) testortin geribildirimlerine tepki vermis;
(4) kendilerinin ve baskalarinin bir gérevi tamamlamaya c¢alisirken kayda alinmis video
performanslarini derecelendirmis ve (5) olumsuz kisisel deneyimleri Uizerine yorumda

bulunmuslardir.
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Birinci calismada katihmcilar olayla ilgili nasil hissettiklerini 20 duygulanim
ifade eden kavram uzerinden puanlamiglardir. Bu kavramlar tzgunluk (mutsuz, keyifsiz,
depresif, morali bozuk), anksiyete (gergin, endiseli, anksiyoz, korkmus), 6fke (rahatsiz
olmus, kizgin, kindar, cildirmis) ve kendinin bilincinde olma (utanmis, asagilanmis,
suclu, mahcup) olmak (zere 4 temel olumsuz duygulanimi 6lgmustir. Caligmanin
bulgular1 6z-sefkatin basta Gzgunlik, anksiyete ve kendinin bilincinde olma olmak uzere
olumsuz duygulanimla negatif iliskili oldugunu gostermistir. Ayrica 6z-sefkati daha
yuksek olan katilimcilarin, 6z-sefkati daha dusiik olan katilimcilardan daha fazla
sevecen ve daha az negatif, karamsar ve yargilayici dustinceleri oldugu bulunmustur.
ikinci calismada, 0z-sefkati yiiksek olan katihhmcilarin varsayimsal senaryolara iliskin
distlncelerinde, 6z-sefkati disuk olan katilimcilara kiyasla daha az felaketlestirme (6rn.
“Bu berbat bir durum”) ve kisisellestirme (6rn. “Tam bir ezigim”) iceren dustinceler
bildirdikleri bulunmustur. Ozgiiven tarafindan agiklanan varyans kontrol edildiginde bile
0z-sefkat, bu diisiincelerin yordayicis1 olmustur. Ugiincii ¢ahsmada, 6z-sefkatin,
Ozellikle 6zguveni disuk olan katilimcilar i¢in olumsuz duygulanimla iliskili oldugu
bulunmustur. Dordlinct calismada, 0z-sefkati disik olan bireyler, kendi
performanslarini, gézlemcilerden daha diisiik derecelendirmistir. Ote yandan, 6z-giiveni
daha yuksek olan bireyler performanslarini gézlemcilerden daha yiksek olarak
degerlendirirken, 6z-sefkati daha yuksek olan bireyler performanslarini gozlemcilere
benzer sekilde derecelendirmisler. Besinci calismada bitlin katilimcilarda 6z-sefkatli bir
bakis acisi tetiklenmis (induction) ve 0z-sefkatin, kisileri olumsuz olaylarla ilgili negatif
duygulara bogulmadan sorumluluk almaya tesvik ettigi bulunmustur. Ancak bu
calismada 0z-sefkati yiiksek olan bireylerin 6z-sefkatli bakis acisinin tetiklenmesinden
etkilenmedikleri, bu tetiklemenin 06z-sefkati dusik olan bireylerin tepkilerinde
degisiklige yol actigi bulunmustur. Leary ve arkadaslarinin (2007) yaptiklari bu
calismalar genel olarak 6z-sefkati daha ylksek olan bireylerin, olumsuz deneyimler
karsisinda daha az yargilayici ve daha fazla dengeli bir bakis agisina sahip oldugunu,
daha az olumsuz duygu deneyimledigini gostermistir. Oz-sefkati daha yiiksek olan
bireyler, performanslarint diger insanlarla daha benzer olarak degerlendirmis ve
durumlarini daha olumlu bir bilissel cercevede yapilandirarak kendilerine karsi daha

kabul edici bir tutum bildirmislerdir.
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Neff ve arkadaslar1 (2007b) 6z-sefkatin psikolojik saglikla iligkisini incelemek
icin 2 calisma yapmislardir. Ilk cahismada, 6z-sefkatin bireyi, kendini degerlendirmeye
iliskin anksiyeteden korumasini test etmislerdir. Bu calismada sahte bir is gortsmesi
durumu yaratilmis; Universite 6grencilerinden en biyik zayifliklarini belirten bir yazi
yazmalar: istenmistir. Oz-sefkatin koruyucu etkisinin sadece daha diisiik olumsuz
duygulanim ile agiklanmadigini kontrol etmek icin calismaya Olumsuz Duygulanim
Olgegi (Watson ve ark., 1988) dahil edilmistir. Ayrica 6grencilerin zayifliklarim
belirttikleri yazilardaki dilin farklilasmasini test etmek icin Pennebaker, Francis ve
Booth’un (2001) gelistirdigi yazi analizi yontemini (text analyses methodology)
kullanmislardir (akt. Neff ve ark., 2007b). Calismanmin bulgulari olumsuz duygulanim
kontrol edildiginde bile 0z-sefkat ve anksiyete arasinda iliski oldugunu gostermistir.
Ayrica yazi analizi yontemiyle incelenen yazilarin 6z-sefkat duzeyine gore farklilastig
bulunmustur. Oz-sefkati daha yiiksek olan tiniversite dgrencileri, 6z-sefkati daha distik
olan Ogrencilerden daha fazla birinci ¢ogul Kisi zamiri ve sosyal referans (aile,
arkadaslar, toplum vb.) kullanmiglardir. Bu bulgu, kisisel zayifliklar gdz Onilinde
bulunduruldugunda bile 6z-sefkati daha ylksek olan bireylerin kendilerini diger insanlar

gibi gorduklerine, kendilerini diger insanlardan izole etmediklerine isaret etmektedir.

Neff ve arkadaslari (2007a) ikinci calismalarinda katilimcilarin 6z-sefkatlerini
arttirmak icin, yargilanmis ve degersiz hissettikleri yonlerini tanimalari ve takdirle
karsilamalari, bdylece yeni kesfedilmis olan kirilgan kendilikleri ile ilgili sefkatli
hissetmelerini hedef alan bir manipilasyon kullanmislardir. Olgtimler manipiilasyondan
bir hafta dnce ve 3 hafta sonra yapilmigtir. Calisma bulgular: katilimcilarin 6z-sefkat
duzeylerinde artis gosterirken depresyon, anksiyete ve ruminasyon duzeylerinde
dustsler ortaya koymustur. Ayrica Van Dam ve arkadaslari (2010) depresyon ve
anksiyete hastalarindan olusan klinik bir grupla yaptiklari calismalarinda 6z-sefkatin

endise ve anksiyeteyi yordadigini bulmuslardir.

Gilbert ve Procter (2006), Sefkatli Zihin Egitimi (SZE- Compassionate Mind
Training) adinda bir grup terapisi programi gelistirmiglerdir. Program kapsaminda, 6z-

elestirisi ve utan¢ duygusu fazla olan hastalara, olumsuz deneyimleri karsisinda
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kendilerine kars1 yargilayic1 olmaktansa yatistirici, kabul edici ve cesaretlendirici bir dil
kullanmalari, deneyimlerini ortak insanlik deneyiminden ayri gérmek yerine herkesle
benzer olarak degerlendirmeleri ve olumsuz duygu ve distncelerini bastirmak veya
abartmak yerine farkindalikli ve dengeli bir sekilde ele alabilmeleri (zerine egitim
verilmistir. Bununla birlikte katilimcilarin kendilerine karsi kullandiklar: elestirici dil,
biligsel carpitmalar yerine, erken c¢ocukluk travmalarina karsi otomatik olarak
gelistirilmis guvenlik stratejileri olarak ele alinmis; bunlarin bireyin ¢ogunlukla
kendisiyle huzurlu olmamasina iliskin istenmeyen sonuclar1 (zerine calisilmistir.
Sefkatli zihin egitimini 6 Kisi, 12 haftada tamamlamistir. Program sonunda katilimcilarin
depresyon, 0z-elestiri ve utan¢ seviyelerinde anlamli bir azalma bulunmustur.
Katilimcilar, ayrica, kendilerini yatistirma ve kendilerine giiven verme becerilerinde

artis bildirmislerdir.

Oz-sefkatin egitim psikolojisine uyarlanabilirligini scnamak icin Neff, Hseih ve
Dejitthirat (2005), Universite dgrencilerinde akademik basari hedefleri ile 6z-sefkatin
iligkisini incelemislerdir. Calismada, 06z-sefkati daha yiksek olan 6grencilerin
kendilerine yarayacak seyleri yapmaya daha motive olduklari ve akademik basar
Uzerinden 0Oz-degerlerini arttirmay:r hedeflemek yerine, 6grenme keyfinin verdigi
motivasyonla akademik performanslarini arttirmay: hedefledikleri bulunmustur. Ayrica,
calismanin yakin ge¢misinde ara donem sinavinda basarisiz olan Ogrencilerden 0z-

sefkati daha ylksek olanlar gorece daha islevsel bas etme yontemleri bildirmislerdir.

Oz-sefkati yiiksek olan bireyler daha az yargilayici ve basansizlik, yetersizlik
ve hatalarini kabul etmeye iliskin daha fazla affedici oldugu igin, olumsuz deneyimleri
karsisinda daha az olumsuz duygu hissederler (Neff 2003a). Bu nedenle, Allen ve Leary
(2010), 6z-sefkatli bireylerin basarisiz olma korkusu duyup zorlu goérevlerden kaginma
ihtimalinin daha disik oldugunu 6nermislerdir. Oz-sefkatli bireylerin bas etme
yontemlerine iliskin mevcut calismalar: inceleyen Allen ve Leary (2010); olumlu bilissel
yapilandirma, problem ¢6zme, destek arama, oyalanarak dikkati dagitma (distraction) ve
kacinma olmak Uzere 5 bas etme yontemini Karsilastirmistir. inceledikleri calismalar
dogrultusunda Allen ve Leary (2010) ¢zsefkati daha ylksek olan bireylerin en sik

kullandig: bas etme yonteminin olumlu bilissel yapilandirma oldugunu 6nermis; yiksek
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0z-sefkatli bireylerin icinde bulunduklart durumu digerlerinden daha az felaketlestirme
egilimi oldugunu, deneyimlerini ortak insanlik penceresinden degerlendirdiklerini

belirtmiglerdir.

Adam ve Leary (2007), kat1 kontrolli yemek yemesi (rigid restrained eating)
olan kadinlarda 0z-sefkat tetiklemesinin etkilerini incelemislerdir. Kati1 kontrolli yemek
yeme kisitl: yeme (sagliksiz yemek yemeden kaginmaya iliskin arzu ve caba, restrictive
eating) ve yeme suclulugundan (sagliksiz yemek yedikten sonra sucluluk hissetme
egilimi, eating guilt) olusmaktadir (Herman ve Mack, 1975; akt. Adam ve Leary, 2007).
Heatherton (1993), diyet yapanlarin siklikla beden gorinimine iliskin olumsuz
duygular yasadigin1 ve diyetlerini kirmalarinin daha fazla olumsuz duygulanim ve 6z-
elestiriye neden oldugunu belirtir (akt. Adam ve Leary, 2007). Adam ve Leary’nin
calismasinda katilimcilara, yeme suclulugu yiksek olan kadinlarda bir tabu olarak
gorilen tath c¢oreklerden yemeleri ya da yememeleri sOylenmistir. Sonrasinda
arastirmacilar katihmcilari fazla yeme konusunda 6z-sefkatli bir sekilde disinmeye
tesvik etmis ya da hichir midahalede bulunmamislardir. Oz-sefkatin tetiklendigi
katilimcilar, yeme davraniglarina iliskin daha az olumsuz duygu bildirmislerdir. Ayrica
takiben vyapilan testte ©z-sefkatleri tetiklenen katilimcilar, midahale edilmeyen

katilimcilardan daha az yemislerdir.

Baska bir ¢alismada, depresyon veya anksiyetesi olan bireyler igin 6z-sefkatin
deneyimi ve anlami incelenmistir (Pauley ve McPherson, 2010). Katilimcilarin
cevaplarina gore 0z-sefkatin iki temel Ozelligi 6n plana ¢ikmistir: nezaket ve eylem.
Katilimcilar 6z-sefkati genel olarak nezaket odakli eylemler Gzerinden tanimlamslar;
sefkatli olmakla ilgili olarak sefkatin ifade edildigi davranmislari belirtmiglerdir (6rn;
Uzgin oldugunda yardim etmek, dinlemek). Ayrica, kendi deneyimlerine dayanarak 6z-
sefkatin anlamli bir sey oldugunu ve depresyon veya anksiyeteleriyle micadele etmede
yardimci olacaginm dusuindiklerini bildirmislerdir. Ote yandan, depresyon ve anksiyete
deneyimlerinin kendilerinde olusturdugu olumsuz etkilerden dolay: 6z-sefkatli olmanin

kendileri icin zorlayici oldugunu bildirmislerdir.
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Pinto-Gouveia, Duarte, Matos ve Fraguas (2014) kanser hastalari, kronik
hastaligi olan katilimcilar ve saghkli katilimcilar ile 6zsefkatin tibbi sorunlar baglaminda
onemini inceleyen bir galisma yapmslardir. Calisma bulgulari kanser hastalar: ve kronik
hastalig: olan katilimcilarin saglikli katilimcilara kiyasla daha fazla depresyon, anksiyete
ve stres bildirdigini gostermistir. Hasta gruplarinin 6z-sefkat diizeyleri ile depresyon ve
sikint1 belirtileri arasinda negatif iliski bulunmustur. Ayrica hasta gruplarinda daha
yuksek 0z-sefkat duzeyleri daha yuksek psikolojik ve sosyal yasam Kalitesini

yordamustir.

Neff ve McGehee (2010), ergenlerde ve genc yetiskinlerde 6z-sefkat, aile
islevselligi, baglanma (guvenli, endiseli, korkulu ve umursamaz), anne destegi, sosyal
baglilik, anksiyete ve depresyon arasindaki iligkileri incelemislerdir. Calisma sonuglar,
0z-sefkat diizeyinin ergenler ve geng gruplar arasinda farklilasmadigini; ancak cinsiyete
gore farklilastigini, kadinlarin erkeklerden daha disuk 0z-sefkat dlzeyine sahip
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, 6z-sefkat depresyon, anksiyete, endiseli ve korkulu
baglanma ile negatif iliski gosterirken sosyal baglilik, glivenli baglanma, aile islevselligi

ve anne destegiyle pozitif iliski gostermistir.

Oz-sefkat diizeyinde cinsiyete gore farklilasmay: inceleyen cahismalar ise
kadinlarin erkeklere kiyasla kendilerine kars1 daha yargilayici ve suclayici oldugunu,
sikintili durumlar karsisinda kendilerini yalniz hissetmeye daha egilimli olduklarini ve
duygulanyla daha fazla asir1 6zdeslesme yaptiklarini gostermistir (Neff ve ark., 2003;
Neff ve ark., 2007b). Bu bulgular, depresyonun kadinlarda erkeklerden daha yaygin
gorulmesiyle (Kessler, 2003) tutarhdir.

Yazinda 0z-sefkatin olumsuz duygulanim ve depresyonla iliskili oldugunu
gosteren calismalar bulunmakla birlikte (MacBeth ve Gumley, 2010), bu iliskinin nasil
bir mekanizma ile isledigini inceleyen calismalarin oldukca az oldugu gorismustr.
Bayramoglu (2011), Turkiye’deki Universite 6grencileriyle 6z-sefkatin depresyon ve
anksiyeteyle iligkisini aracit degiskenlerle inceleyen bir ¢calisma yapmistir. Calismada
yasantisal kaginma ve Ustbiligler araci degiskenler olarak incelenmistir. Yasantisal

kacinma kiginin olumsuz olarak degerlendirdigi bazi yasantilart (amilar, distnceler,
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duygular gibi) deneyimlemekten kacinmas: ve bu yasantilar1 tetikleyen baglamlar
degistirmek istemesidir (Hayes, Wilson, Gifford, Follette ve Strosahl, 1996; akt.
Bayramoglu, 2011). Calismanin bulgular1 6z-sefkatin depresyon, anksiyete, yasantisal
kacinma ve Ustbilisler ile negatif iliski icinde oldugunu gosterirken 6z-sefkatin
depresyon ve anksiyete zerindeki etkisinde yasantisal kaginma ve Ustbilislerin aracilik
ettigini gostermistir.

Johnson ve O’Brien (2013), 6z-sefkat ve depresyon arasindaki iliskinin
mekanizmasin1 daha iyi anlamak icin 2 calisma yapmuslardir. Ilk calismalarinda 6z-
sefkat ve depresyon arasindaki iliskide utang, ruminasyon ve 6z-giivenin aracilik ettigini
bulmuslardir. ikinci ¢alismalarinda utang egilimli (shame-prone) 6grencilerden utang
icerikli bir deneyimlerini anmimsamalar1 istenmistir. Sonrasinda 6grenciler G¢ gruba
ayrilirken bir grup bu deneyim hakkinda 6z-sefkatli yazmaya yonlendirilmis, diger gruba
bu deneyim hakkinda hissettiklerini ifade etmeleri séylenmis, kontrol grubundan da bir
sey yapmalar: istenmemistir. Oz-sefkat grubunda olan ogrenciler duygu ifade edilen
grupta olan 6grencilerden daha az utang ve olumsuz duygulamim bildirmislerdir. Ayrica
iki hafta sonra yapilan takip calismas: bulgulari 6z-sefkat grubunda olan 6grencilerin

utang egilimliliginde ve depresif belirtilerinde azalma goéstermistir.

Raes (2010), Universite 6grencilerinde 6z-sefkat ve depresyon arasindaki iliski
ile 6z-sefkat ve anksiyete arasindaki iliskide depresif ruminasyon ve anksiy6z endisenin
arac rollerini incelemistir. Depresif ruminasyon, “kisinin kendisi ve depresif duygulari,
bunlarin olas1 nedenleri ve anlamlari lzerine tekrarlayici ve soyut-degerlendirici bir
sekilde dustinmesi” (Raes, 2010, s.758) olarak tanimlanmistir. Anksiy6z endise ise
“gelecekte olmast muhtemel tehditler, riskler, belirsizlikler ve hayal edilen felaketler
Uzerine tekrarlayici disinme” (Raes, 2010, s.758) olarak ele alinmistir. Calisma
bulgular1 6z-sefkat ile depresyon arasindaki iliskide ruminasyonun kismi araci roll
oldugunu gosterirken, 0z-sefkat ile anksiyete arasindaki iliskide ruminasyon ile
endisenin kismi araci rollleri oldugunu gostermistir. Depresyon hastalar: ile yapilan
baska bir calismada ise, 6z-sefkat ile depresif semptomlar arasindaki iliskide semptom
odakli ruminasyon ile bilissel-davranissal kaginmanin tam araci etkisi oldugu

bulunmustur (Krieger, Altenstein, Baettig, Doerig ve Holtforth, 2013).
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1.2. Tekrarlayici Dustinme

Tekrarlayic1 distinme, kisinin kendisi, kendisini ilgilendiren meseleler ve
deneyimleri izerine tekrarli olarak, dikkatle veya siklikla diisiinmesini iceren zihinsel bir
surectir (Segerstrom, Stanton, Alden ve Shortridge, 2003). Yapilan calismalar,
tekrarlayicit distinmenin Kisinin refahina yardimci olduguna iliskin yapici etkileri ve
psikopatolojik belirtilerin ortaya ¢cikmasina iliskin yapici olmayan etkileri bakimindan

farklilasan bulgular ortaya koymaktadir (g6zden gegirme calismasi icin; Watkins, 2008).

Mevcut caligmalar, tekrarlayict disinmenin basariyla sonuglanacak olan bir
problem c¢6zme girisimi olarak devreye girdigi zaman yapict sonuglari oldugunu
gostermektedir. Kisinin stres, kayip ve travma kaynakli sorunlarini bilissel olarak
islemesine sagladig1 katkis1 (Taku, Cann, Tedeschi ve Calhoun, 2013), ileriye yonelik
plan yapma ve hazirlanma icin 6z-diizenlemeye yardimci olmasi (Bairda, Smallwood ve
Schooler, 2011) ve saghgin gelistirilmesi icin 6nlem alma davraniglarinda bulunan etkisi
(McCaul, Magnan, Koblitz ve Dillard, 2013), tekrarlayici dustnmenin islevselligine

isaret etmektedir.

Yapict olmayan etkileri goz énunde bulunduruldugunda tekrarlayici dustinme,
tekrarlayict olumsuz distiinme olarak ele alinir. Yazinda tekrarlayici olumsuz
distinmenin, depresyon, anksiyete ve cesitli fiziksel rahatsizliklarla gucli bir iliski
gosterdigi icin tanilararas: bir yap: olarak ele alinmasi 6nerilmistir (Ehring ve Watkins,
2008).

Tekrarlayict disunme, belirli 6zellikleri ve isleyisiyle farkli modeller altinda
incelenmistir. Bu bolimde tekrarlayici dusiinme, Tepki Tarzlart Kuram: (Response
Styles Theory, Nolen- Hoeksama, 1991), Kendini Diizenleyici Yonetici islev Kurami
(Self-Regulatory Executive Functions, Wells, 2009), Hedef-Uyusmazligi Kontrol
Kurami (Goal-Discrepancy Control Theory, Martin ve Tesser, 1996) ve Genisletilmis

Kontrol Kuram: (Elaborated Control Theory, Watkins, 2008) kapsaminda incelenecek;
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yazinda tekrarlayict olumsuz disinme Uzerine olan arastirmalarin bir kismina yer

verilecektir.

1.2.1. Tepki Tarzlarn Kurami

Yazinda tekrarlayici olumsuz duslince olarak calisilan kavramlardan biri
ruminasyondur (6rn. Calmes ve Roberts, 2007; Hong, 2007). Nolen-Hoeksama (1991)
ruminasyonu, Kisinin depresif semptomlar: ve bunlarin olas: neden ve sonuglari izerine
tekrarlayici ve pasif bir sekilde disunmesi (6rn. “Ben niye boyleyim?”) ve davranmasi
(6rn. hdzunli mizik dinlemesi) olarak tanimlar. Ruminasyon yapan Kisiler siklikla
depresif duygudurumlarina odaklanir ve bu duygudurumun olasi olumsuz sonuglar
Uzerine disunceler (6rn. “O kadar kotu hissediyorum ki islerime odaklanamiyorum;

isten kovulacagim; faturalarim: 6deyemeyecegim...”) Uretir.

Yazinda ruminasyonu ele alan temel kuramlardan biri Tepki Tarzlar
Kurami’dir (Nolen-Hoeksama, 1991; Watkins, 2007). Bu kurama gore insanlar izgln
veya depresif olduklarinda ruminatif disinmeye baslarlar. Bir ¢alismalarinda Nolen-
Hoeksama ve Davis (1999), birgok insan sikintili zamanlarinda ruminatif dislinse de,
ruminatif didsunme egiliminin karakteristik bir 6zellik olarak farkhlastigina iliskin
bulgular ortaya koymustur. Ruminatif tepki tarzinin, ebeveynlerin pasif bas etme
yontemlerini 6rnek alarak veya asiri kontrolci/asirt elestirel ebeveynlige maruz
kalinmasi sonucu ¢ocuklukta ¢grenildigi dustinilmektedir (Nolen-Hoeksama, Mumme,
Wolfson ve Gaskin, 1995).

Tepki tarzlari kuramina gore ruminasyon, Kisinin depresif semptomlarin
guclendirip surelerini uzatirken, bu semptomlarin kroniklesme ve major depresyona

donlsme ihtimalini arttirmaktadir (Nolen-Hoeksama, 1991).

Ruminatif dusiinme biciminin depresif semptomlarin stresini uzatmada dort
mekanizmanin etkili oldugu distntlmektedir (Nolen-Hoeksama, 1991). ilk olarak,

sikintilh zamanlarda devreye giren ruminatif disiinme, depresif duygudurumun etkisini

20



guclendirmekte ve bu duygudurumla uyumlu olarak Kisilerin durumlarini anlama
stirecinde daha fazla olumsuz distince ve olumsuz anilarina erisme olasiligin
arttirmaktadir. ikinci olarak, pasif ve karamsar dogalari geregi ruminatif dustnceler,
Kisinin ruminatif diisiince dongusinde takili kalma ihtimalini arttirir ve islevsel problem
cozme stratejilerine engel olurlar. Bunun devami ve Uglinct olarak, bireyi ddile gotliren
veya cezadan koruyan edimsel davranmista (Skinner, 1950) azalma olur. Son olarak,
siklikla ruminasyon yapan kisiler sosyal desteklerini kaybederler ve bunun sonucunda
depresif semptomlar: daha da glclenir ve depresif duygudurum sireleri daha ¢ok uzar.
Bu nedenle tepki tarzlari kuraminda incelenen ruminasyon, depresyona yatkinlig

arttirmakla beraber depresif belirtilerin sirmesinde de rol oynar.

1.2.2. Kendini Diizenleyici Yonetici islevlier Kuram

Wells ve Matthews (1996), Nolen-Hoeksama’dan (1991) farkli olarak
tekrarlayici distinmenin sadece olumsuz degil; olumlu sonuglari da oldugunu 6nererek,
farkl kisilerde farkl: sekilde sonuglanmasini (yapici veya yapici olmayan) Ustbilissel bir
model olan Kendini Diizenleyici Yonetici Islevler (S-REF, Self-Regulatory Executive
Function) modeli ile aciklar. Bu modele gore tekrarlayici disinme, Kisinin kendisine
iliskin bilgi ve inanclarindan etkilenerek islenir. Olumsuz duygulanim ve psikopatolojik
belirtilerin gelisimi ve devami, dustincelerin islevsel olmayan bir sekilde islenmesi ile

aciklanir.

Farkli psikopatoloji tlrlerini Ustbilissel bir bakis agisiyla inceleyen Wells ve
Matthews (2008), endiseyi, ruminasyonu ve islevsel olmayan bas etme stratejilerini
iceren bir bilissel oruintii olarak “Bilissel Dikkatle Ilgili Sendrom’u (CAS, Cognitive
Attentional Syndrom) ortaya koyar. Bu sendrom, dikkatin agirlikli olarak tehlikeye
yogunlasmasint ve buna iliskin olumlu ve olumsuz Ustbilissel inanclar igerir. Olumlu
ustbilisler, tekrarlayict olumsuz duslincelerin gerekliligini belirten dusiinceleri igerir
(6rn. “Tehlikeye odaklanirsam giivende olurum”). Olumsuz ustbiligler ise, duygu ve

dustincelerin kontrol edilemezligi, tehlikeliligi ve 6nemi Uzerine olan distncelerdir (6rn.
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“Dusuncelerim beni c¢ildirtacak™). Bu durumda tekrarlayici olumsuz distiinme, belirtilen
ustbilislerden beslenir. CAS, Kkisinin olumsuz benlik ve tehdit algisini sirdurerek,
psikopatolojik belirtilerin de surmesine zemin hazirlar (Wells ve Matthews, 2008). Bu
Oneriyi destekleyecek sekilde onceki ¢alismalar, Yaygin Anksiyete Bozuklugu (YAB),
Travma Sonras1 Stres Bozuklugu (TSSB), Obsesif- Kompulsif Bozukluk (OKB) ve
depresyon gibi tekrarlayici distinmeyi iceren bozukluklarda Ustbiliglerin  katkisi

oldugunu gdstermektedir (6rn. McEvoy ve Mahoney, 2013; Ruscio ve Borkovec, 2004).

S-REF modelinde bilissel surecler, birbirleriyle etkilesim halinde olan 3 seviye
uzerinden incelenir: otomatik isleme, bilincli isleme ve kendilik bilgileri/inanclar
uzerinden isleme. Otomatik isleme, refleksif olarak devreye girer. Secici dikkat ile
bilincli seviyeye ulasan intriizyonlardan otomatik islemenin sorumlu oldugu
dustintlmektedir. Bilingli isleme ise istemli bir sirectir ve tekrarlayici olumsuz
distlnceler ile ise yaramayan bas etme stratejilerini kapsar. Bilincli islemede devreye
giren CAS, Kkisinin bilgi ve inanclarindan etkilenir ve sonu¢ olarak olumsuz
duygulanimin artmasina ve devam etmesine neden olur. S-REF modelinin en (st
seviyesi olan kendilik bilgileri ve inanclar1 Uzerinden islemede ise CAS’i etkileyen

ustbilisler yer alir.

S-REF modelinde biligsel islemenin seviyelerine ek olarak iki isleme modu
tanimlanir. Bunlar, nesne modu ve stbilissel moddur. Nesne modunda isleme yapildig
zaman Kisi, inan¢ ve dusuncelerini kendisinden ve dinyadan bagimsiz i¢sel temsiller
olarak deneyimlemek yerine gerceklikle karistirir. insanlar genellikle inang ve
dustincelerini nesne modunda isler ve i¢sel- digsal olaylar arasinda bir ayrim yapmaz
(Akt. Wells ve Matthews, 2008). Ustbilissel modda ise diisiinceler, kisinin kendisinden
ve dinyadan bagimsiz olarak bilincli bir sekilde gozlenir. Wells (2008), Ustbilissel
modun biligsel-davranisc1 terapideki otomatik dusunceleri tammlama ve sorgulama
strecinden farkli oldugunu; c¢inkii BDT’nin sorgulamasinda duslincenin dogruluk
derecesi ele alinirken Gstbilissel modda, i¢sel deneyimlerle baglant: kuruldugunu belirtir.
Nesne modundan Ustbilissel moda gectiginde kisi, dusuncelerini bilin¢li deneyimin bir
parcasi olarak gorur. Bilissel islemenin ikinci seviyesi olan bilincli islemede Ustbilissel

moda gecilmesi, olumsuz duygulanimin gelisimi ve surekliligini engeller. Cunku
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ustbiligsel mod, disunce ve inancin nesnel olarak farkindaligini gerektirirken, Kisiye
dustinceyi kendisinden ve diinyadan ayri olarak ele alabilme firsatin1 sunar. Ote yandan,
kisinin 0Ostbilislerinden beslenen, nesne modunda isledigi olumsuz deneyimlerin

ardindan tekrarlayici olumsuz disinmenin devreye girmesi islevsel goriinmemektedir.

1.2.3. Hedef- Uyusmazhg Kontrol Kurami

Kontrol kurami bitin davraniglarin bir geribildirim kontrol mekanizmasiyla
isledigini Onerir (Carver ve Sheier, 1982). Bireyler, oncelikle, mevcut durum ve
davraniglarini algilar; sonrasinda ise bu algilarini hedefler, standartlar veya istenen
sonuclar gibi belli referans degerleriyle karsilastirirlar. Bu karsilastirma sonucunda
bireyin algisi ile referans degeri arasinda bir fark varsa (6rnegin arzulanan sonuca
ulasilmadiysa), mevcut durum veya davranisin referans degerine daha yakin olmasina

yardimci olacak sekilde bir davranis ortaya konur.

Martin ve Tesser (1996) ruminasyonu, Nolen-Hoeksama’dan (1991) daha genis
bir sekilde ele alarak, “belirli bir konu lzerinde yogunlasan ve disuncelerin gelmesini
gerektirecek cevresel bir talebin yoklugunda tekrar eden bilingli distinceler” olarak
tanimlarlar (s.1). Ruminasyon, kisi hedefine ulasana kadar veya hedefinden vazgecene
kadar devam eder (Carver ve Sheier, 1990). Tekrarlayici distinmeyi, kontrol kurami
cercevesinde inceleyen Martin ve Tesser (1996), ruminasyonun referans noktasina
ulasma sirecinde tetiklendigini ve hedefe ulasmada yardimci bir islevi oldugunu
belirtmektedir. Bireyler, hedeflerine giden yolda aldiklar: geribildirimler dogrultusunda,
zihinsel aktiviteler de dahil olmak (zere belli davraniglar gosterirler. BOylece bireyin
mevcut durumunun referans noktasina olan yakinhg: strekli kontrol edilir. Bu yonuyle
ruminasyon, 6z-duzenleyici bir rol oynamaktadir (Martin, Shihra ve Startup, 2004).
Ancak kisi, mevcut durumu ve hedefi arasindaki farki azaltamiyorsa ve ayni zamanda
referans degerinden vazgecemiyorsa ruminasyon devam eder ve olumsuz duygudurumu
arttirir (Carver ve Sheier, 1990; Martin ve Tesser, 1996). Arastirmacilar ruminasyonun,

ulasiilmamis hedeflerle ilgili tekrarlayict olarak distinme yonuyle, tamamlanmamis
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gorevlerin, tamamlanmis gorevlere kiyasla daha iyi animsandigini gosteren Zeigarnik
etkisine drnek oldugunu belirtmektedir (Akt: Watkins, 2007).

Kontrol kuraminin 6nemli iceriklerinden bir digeri, bireylerin mevcut
durumlarina iligkin algilarinin  ve  belirledikleri referans degerlerinin  Kisisel
inanc¢larindan ve duygudurumlarindan etkileniyor olmasidir (Ciesla ve Roberts, 2007).
Ornegin; basarih olmakla ilgili islevsel olmayan inanclari olan bir Kisi, mevcut
durumunu tam bir basarisizlik olarak algilayip ulasilmasi daha zor hedefler belirlerken,
algisi ve referans degeri arasindaki farki azaltmay: zorlagtirir. Ayrica olumsuz
duygudurum da, bireylerin basar1 standartlarini yikseltip farki kapatmayi daha da
zorlastirabilir (Cervone, Kopp, Schaumann ve Scott, 1994). Benzer sekilde; Kisinin
kendilik-temsilleri ruminasyonun seyrini belirlemede rol oynar (Koole, Smeets,
Knippenberg, Dijksterhuis, 1999). Kisi, ulasamadigi hedefle ilgili olarak kendisiyle ilgili
olumlu yoénleri onayladiginda, daha az basarisizlik icerikli dustince uretecegi igin (Koole
ve ark., 1999) hedefi degistirme veya hedeften vazgecme (Di Paula ve Campbell, 2002)

yollariyla daha az ruminatif diisiince Uretir.

1.2.4. Genisletilmis Kontrol Kuram

Watkins (2008), kontrol kuramindan esinlenerek tekrarlayici disinmenin hem
ozelliklerini ve isleyisini, hem de yapici olan ve yapici olmayan olmak uzere celiskili
sonuclarint agiklayan Genisletilmis Kontrol Kurami’ni (Elaborated Control Theory)
Onermigtir. Bu kuram, tekrarlayici dusinmeyi (1) degerlik (valence) ve (2) baglam
(context) ozellikleri Gzerinden yapisal olarak ele alirken (3) yorum seviyesi (level of

construal) Gzerinden bu tur diisinmenin igleyisini inceler.

Genisletilmis Kontrol Kurami’nda (1) degerlik, tekrarlayici diistincenin igerigine
(olumlu-olumsuz) ve kisinin tekrarlayici distunceyle mesgul olurkenki bilissel-duyussal
sistemine (iyimser-kotimser, olumlu-olumsuz) atifta bulunur. Tekrarlayici dislincenin

olumsuz bir icerik ve olumsuz/kétimser bir biligsel- duyussal sistemde degerlendirildigi
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durumlar (6rn. kendisini yargilayici bir sekilde elestiren kisinin sinavini gegememesi),

depresyon ve anksiyeteye hassasiyeti arttirir (Watkins, 2008).

Tekrarlayic1 distinmenin diger yapisal 6zelligi olan (2) baglam, tekrarlayici
dislincenin meydana geldigi anda kisinin icinde bulundugu icsel ve cevresel durumu
kapsar. Ornegin; disforik modda meydana cikan tekrarlayici disiincelerin yapici
olmayacak sekilde sonuclanmasi daha olasi iken, Kisinin uzmanligi, becerisi veya
deneyimi oldugu bir alanda ortaya cikan tekrarlayici disiincelerin yapici bir sekilde

sonuclanmasi daha olasidir (Watkins, 2008).

Son olarak, tekrarlayici dustinmenin isleyisini ele alan (3) yorum seviyesi, yiksek
seviye ve alcak seviye yorumlar olmak tizere ikiye ayrilir. Ylksek seviye yorumlar, olay
veya eylemlerin ana fikrini veya anlamini ileten zihinsel temsiller olarak ele alinirken,
alcak seviye yorumlarda olaylarin veya eylemlerin somut, belirli ve baglamsal zihinsel
temsilleri yer alir. Ornegin; basarisiz oldugu bir sinav sonucunda “Basarisiz biriyim”
diye diisiinmesi, Kisinin bu olaya yiiksek seviye bir yorum getirdigine isaret eder. Ote
yandan “Bu sinavdan kaldim” dislncesi disik seviye bir yorumdur. Calismalar,
tekrarlayici dustincenin olumlu degerlikli oldugu durumlarda yiksek seviye yorumlarin
olumlu duygulanim: arttirdigini; tekrarlayici dustincenin olumsuz degerlikli oldugu
durumlarda ise distk seviye yorumlarin olumsuz duygulanimi azalttigini gostermektedir
(akt: Watkins, 2008). Tekrarlayici dusiinmenin degerlik, baglam ve yorum seviyesi
oOzelliklerinin, tekrarlayic1 disuinmeye iligskin tutumlu ve tutarh olarak aciklayici bir rol

oynadigi gorinmektedir.

1.2.5. Tekrarlayici Diistinme Uzerine Psikopatoloji Calismalar

Tekrarlayic1 olumsuz disunmenin psikopatolojik belirtilerle iliskisi depresyonda
ruminasyon (6rn. Cooney, Joorman, Eugene, Dennis ve Goblin; 2010; Kuster, Orth ve
Meier, 2012) Yaygin Anksiyete Bozuklugu’nda (YAB) ve Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu’nda (TSSB) endise (6rn. Chelminski ve Zimmerman, 2003), Obses,if-
Kompllsif Bozukluk’ta (OKB) obsesif disunceler (6rn. Wahl ve ark., 2011) ve Sosyal
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Anksiyete’de olay sonras: iglemleme (post event processing) (6rn. Brozovich ve
Heimberg, 2008) olarak, hem klinik hem de klinik olmayan gruplarda Kkesitsel,
boylamsal ve deneysel olmak uzere siklikla ¢alisilmistir. Bulgular, tekrarlayici olumsuz
distinmenin Kisinin 6zguvenini ve kendine verdigi degeri disurirken gecmis ve gelecek
hakkinda olumsuz diistinmeyi arttirdigini, olumlu duygulanimi azalttigini, odaklanma ve
problem ¢dzme becerilerinde bozulmalara neden oldugunu gdstermistir (akt. Watkins,
2008). Tekrarlayici olumsuz dustinme, farkli psikopatolojilerde farkli kavramlarla da
(ruminasyon, endise, olay sonrasi islemleme gibi) calisildigi icin, bu bdlimde,
Tekrarlayic: Olumsuz Dustinme Olgegi’ne (McEvoy, Mahoney ve Moulds, 2010) ek

olarak farkl: 6lgekler kullanilarak elde edilen bulgulara da yer verilecektir.

Ruminasyonun depresyonla olan iliskisine iliskin ¢ok sayida c¢alisma
bulunmaktadir (bkz. Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008). Yapilan
arastirmalar ruminasyonun, depresif belirtilerin siddeti ve slregenligini yordadigin
gostermektedir (Moberly ve Watkins, 2008; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993). Ayrica
Spasojevic ve Alloy (2001), boylamsal bir calismalarinda, sikintili zamanlarinda
ruminasyon yapan Kisilerin, depresif epizod gecirme ihtimallerinin daha fazla oldugunu
goOstermistir. Ayni calismada ruminasyonun olumsuz distinme, 6z-elestiri, bagimlilik
(dependency) ve muhtachkla (neediness) iliskili oldugu bulunmustur. Baska bir
calismada ruminasyon, depresyon ve kacinmayla anlaml: bir iligski gosterirken (Moulds,
Kandris, Starr ve Wong, 2007), klinik bir grupla yapilan arastirmada, depresyon seviyesi
kontrol edildiginde bile ruminasyonun islevsel olmayan inanclarla iliskili oldugu
bulunmustur (Lam, Smith, Checkley, Rijsdijk ve Sham, 2003).

Ruminasyonun deneysel olarak incelendigi calismalarda katilimcilar
ruminasyonun tetiklenecekleri  (rumination induction) ve dikkat dagitmanin
tetiklenecekleri  (distraction induction) olmak (Gzere iki gruba ayrilirlar ve
duygudurumlari, manipllasyon o6ncesi ve sonrasi olmak Uzere Karsilastirilir. Nolen-
Hoeksama ve Morrow’un (1993) ortaya koydugu manipiilasyon modelinde ruminasyon,
katilimcilarin  nasil hissettiklerine odaklanmalari yonergesiyle tetiklenirken dikkat
dagitma, duyguyla iliskili olmayan distinceler (6rn. Mona Lisa’nin giltst, mahalledeki

marketin tabelasi) Uzerine odaklanma ile tetiklenmektedir (Akt. Thomsen, 2006).
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Lavender ve Watkins (2004), klinik depresyonda olan ve depresyonda olmayan iki
grupla, ruminasyon ve dikkat dagitma manipilasyonlarini calismis; sonrasinda
katihmcilarin gelecekleri hakkindaki goruslerini incelemistir. Bulgular, ruminasyon
grubundaki depresyonlu katilimcilarin, gelecek tzerine olumsuz dustinmelerinin diger
gruplardan daha fazla oldugunu gdstermis; ruminasyonun depresyondaki surddrdci
rolline ait gorlsl desteklemistir.

Tekrarlayic1 disinmenin farkl: bir formu olarak calisilan endise “sonucu belli
olmayan, ancak bir veya daha fazla olas1 olumsuz sonug¢ igeren bir mesele hakkinda....
olumsuz duygulanim yiikli ve kontrol edilemeyen bir diistince ve imgeler zinciri” olarak
tanimlanir (Borkovec, Robinson, Pruzinsky ve Depree, 1983, s.10). Endise ve
ruminasyonun ayrilan ve benzesen yonlerinin incelendigi bir ¢calismada endiseyi 6l¢mek
icin Penn Eyaleti Endise Olcegi (Meyer, Miller, Metzger ve Borkovec, 1990) ve
ruminasyonu 6lgmek icin Tepki Tarzlari Anketi (Nolen-Hoeksama ve Morrow, 1991)
kullanilmistir (Fresco, Frankel, Mennin, Turk ve Heimberg, 2002). Calismanin sonuglar
endise Olceginden 2 faktor (“endiseyle mesgul olma” ve “endisenin yoklugu) ve
ruminasyon Olceginden 2 faktor (“olumsuzla mesgul olma” ve “etkin bilissel yeniden
degerlendirme”) olmak Uzere 4 faktorli bir ¢6ziim ortaya koymustur. Her bir faktor,
endise ve ruminasyonun farkli surecgler olduguna isaret eder sekilde iki 6lgegin de
maddelerinden sadece birini kapsamistir. Ancak calismada endiseyle mesgul olma ve
olumsuzla mesgul olma arasinda guclu bir iliski (r= .46) bulunmasi, slreclerin

benzerligine isaret etmistir.

Yazinda ruminasyon siklikla depresyon, endise ise sikhikla anksiyete
bozukluklar: ile iligkili olarak calisilmis olsa da son donemlerde yapilan calismalar,
ruminasyonun endise dahil olmak Uzere birgcok olumsuz duygulanimla iliski icinde
oldugunu gostermektedir (gbzden gecirme calismas: icin bkz: Thomsen, 2006; meta-
analiz calismasi icin bkz: Olatunji, Naragon-Gainey ve Wolitzky-Taylor, 2013). Vickers
ve Vogeltanz-Holm (2004), disforik duygudurumda olan ve olmayan katilimcilarla
yaptiklari deneysel bir c¢alismada, ruminasyon grubunda olan katilimcilarin,
duygudurumlarindan bagimsiz olarak, dikkat dagitma grubunda olan katilimcilardan
daha yiksek endise gosterdiklerini bulmustur. Baska bir calismada ise ruminasyonun

anksiyeteyi yordarken depresif semptomlar: yordamadigi bulunmustur (Calmes ve
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Roberts, 2007). Ayrica yazinda ruminasyonun utang (Cheung, Gilbert ve Irons, 2004),
korku (McCullough, Orsulak, Brandon ve Akers, 2007), 6fke ve caresizlik (Thomsen,
Jorgensen, Mehlsen ve Zachariae, 2004) ile iliskili olduguna iliskin calismalar da

bulunmaktadir.

Tekrarlayic1 distinmenin baska bir formu olarak ele alinan endisenin de,
ruminasyona benzer sekilde, siklikla depresyon ve anksiyete bozukluklari ile olan iliskisi
calisiimistir. Depresyon ve anksiyete bozukluklarinda gézlenen komorbidite (Amerikan
Psikiyatri Dernegi, 2013) ruminasyon ve endise arasindaki iliski Gizerinden incelenmistir.
Beck ve Perkins (2001), meta-analiz ¢calismalarinda, ruminasyon ve endise arasinda:
%66’k bir iliski bulurken, depresif ve anksiy6z semptomlar arasinda %45’lik bir iliski
ortaya koymuslardir. Bu durum, depresyon ve anksiyete bozukluklarinda distincelerin
onemine isaret etmektedir. Ruminasyon ve endise ile depresif ve anksiy6z semptomlar
arasindaki iliskinin incelendigi boylamsal bir ¢alismada ise (Hong, 2005) endisenin hem
anksiydz hem de depresif semptomlar: yordadigi; ruminasyonun ise sadece depresif
semptomlart yordadigi bulunmustur. Aym c¢alismada ruminasyon ve endisesi daha
yuksek olan katilimcilar, kendi bas etme etkililiklerini, ruminasyon ve endisesi daha

dislk olan katilimcilardan daha diistik puanlamiglardir.

Endise, klinik acidan siklikla Yaygin Anksiyete Bozuklugu (YAB) ve Travma
Sonrast Stres Bozuklugu'nda (TSSB) cahisilmistir. Abartili ve kontrol edilemeyen
yoniyle YAB'In en temel Ozelliklerinden biri olan endisenin (Amerikan Psikiyatri
Dernegi, 2013), diger anksiyete bozukluklarina kiyasla YAB'da daha yiksek oldugu
bulunmustur (Chelmisnki ve Zimmerman, 2003). Wells (1999), YAB hastalarinin
endiseleri Uzerine tekrarlayici dustinmelerinin (olumlu ve olumsuz Ustbilisleri kapsayan
distinme) olumsuz duygulanimi arttirdigini, bilissel islevsellik ve fizyolojik streclerde
bozulmalara neden oldugunu onerir. Benzer sekilde, YAB olan ve olmayan endiseli
bireylerin Kkarsilagtirildigi bir calisma (Ruscio ve Borkovec, 2004), YAB hastalarinin
tekrarlayici dusuncelerini kontrol etmeyi daha zor bulduklarini, daha gicli olumsuz

inang ve daha fazla somatik belirti bildirdiklerini gdstermistir.
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Ehlers ve Clark (2000), TSSB magduru hastalarin travmatik olayin
gerceklesmis  olmasi  (“Higbir  yer givenli degil”), travma sirasindaki
davranislari/duygulart (“Bu sikintiyla bas edemem?”), travma sonras: ilk semptomlar
(“Aklim1 kagiriyor olmaliyim”) ve diger insanlarin travmayla ilgili ne disunduklerine
(“Artik kimseye yakin hissedemem”) iliskin degerlendirmelerini incelemislerdir.
Incelemeleri sonucu TSSB'nin kalict olmasina zemin hazirladigim énerdikleri bir bilissel
model ortaya koymuslardir. Modele gore, TSSB hastalarinin tekrarlayict olumsuz
degerlendirmelerinin ciddi bir tehdit algisina sebep oldugunu ve bunun TSSB'yi kalici
hale getirdigini onermislerdir. Fiziksel veya cinsel saldiriya maruz kalan Kisilerle
olaydan 4, 6 ve 9 ay sonrasinda olmak (izere yapilan boylamsal bir ¢calismanin bulgular:
da, modeli destekler sekilde, daha fazla olumsuz degerlendirme yapan magdurlarin

TSSB semptomlarinin daha uzun strddgind gostermistir.

Sosyal anksiyetede ise olay sonrasi islemleme olarak cahlisilan tekrarlayici
dislince bicimi, “kisinin mevcut bir sosyal etkilesim sirasinda yasadigi, kendisi, diger
insanlarin kendisine iliskin degerlendirmeleri ve mevcut olayla iliskili diger detaylar
iceren 6znel deneyimle ilgili tekrarlayici disunceler” olarak tanimlanir (Kashdan ve
Roberts, 2007, s. 285). Rapee ve Heimberg (1997), sosyal anksiyetinin gelisimi ve
suregenliginde etkili oldugunu ileri strdukleri bir bilissel-davranigssal model ortaya
koyar. Bu modele gore sosyal anksiyetesi olan kisiler, kendilerinin diger insanlara nasil
gorunduklerine iliskin olumsuz inang ve imgelemler iceren bir zihinsel islemleme
yaparlar. Ayrica diger insanlarin elestirel olduklarina ve kendi performanslari hakkinda
yuksek beklentilere sahip olduklarina iliskin inanclara sahiptirler. Bu bilissel gercevede
islenen bilgiler, bireylerin sosyal durumlarda anksiyetelerinin artmasina yol agmakla
birlikte sosyal anksiyetenin gelisimine ve stirmesine neden olmaktadir. Bu modelle iliski
olarak, yapilan caligmalar, sosyal etkilesim sonrasi daha fazla olay sonrasi islemleme
yapan bireylerin kendilerine ve performanslarina iliskin olumsuz degerlendirmelerine
daha fazla odaklandiklarini (meta-analiz ¢alismasi igin bkz: Mor ve Winquist, 2002),
anksiyete ve depresyon skorlarinin daha yiksek oldugunu (Mellings ve Alden, 2000) ve
daha fazla ruminatif bas etme bicimi kullandiklarin1 (Kocovski, Norman, Endler, Rector
ve Flett, 2005) gostermektedir.
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Obsesif kompdilsif bozuklukta incelenen obsesif dustnceler ise “kabul
edilemeyen velveya istenmeyen, zorlayici, tekrarlayict dusunceler, imgelemler veya
durtiler” (Rachman ve Hodgson, 1980, s. 251, Akt.. Wahl ve ark., 2011) olarak
tanimlanmaktadir. Wahl ve arkadaslart (2011), obsesif-kompulsif bozuklugu olan
hastalarla depresyonu olan hastalarin obsesif ve ruminatif dustincelerinin sikligint ve
hissettirdigi sikintiyr karsilastirmislardir. Calisma bulgulari, ruminatif disiincelerin
depresyonla birlikte OKB hastalarinda da benzer siklikta goruldigini ve yiksek
olumsuz duygulamma eslik ettigini gostermistir. Ote yandan; depresyon hastalarinda
obsesif disuncelerin sikhigr ile eslik eden olumsuz duygulanim OKB hastalarindan daha

dusuk bulunmustur.

Tekrarlayict olumsuz distinme farkli psikopatoloji tlrlerinde farkli isimlerle
calisihyor ve farkli Olceklerle degerlendiriliyor olsa da abartili, zorlayici, olumsuz
icerikli ve Kkontrol dis1 olmast ve yapict olmayan sonuclariyla benzerlikler
gostermektedir. Bu nedenle McEvoy ve arkadaslar1 (2010), psikopatoloji odakl: bakis
acisint terk edip tekrarlayicit olumsuz distinmeyi tanilar arasi bir yap: olarak ele almay:
amagclayan Tekrarlayic1 Disiinme Olgegi’ni gelistirmislerdir. Anksiyete (YAB, sosyal
anksiyete ve panik atak), depresyon ve komorbid tanilari olan hastalarla yapilan bir
calismada, komorbid tanisi olan ve olmayan hastalarin endise ve ruminasyon skorlarinin
anlaml: bir sekilde farklilasmadigi bulunmustur (McEvoy, Watson, Watkins ve Nathan,
2013). Ote yandan yiiksek tekrarlayici diisinme, komorbidite ile iliskili bulunmustur. Bu
bulgular tekrarlayici dustinmenin ruminasyon ve endise gibi psikopatoloji odakli yapilar
yerine ozellikle komorbid tanis1 olan bireylerde Tekrarlayici Disiinme Olgegi ile
degerlendirilebilecegine isaret etmektedir. Anksiyete ve depresif bozuklugu olan
hastalarla yapilan baska bir calismada tekrarlayici disinme, olumsuz duygulanim,
ustbiligsel inanclar, depresyon ve anksiyete seviyeleriyle iliskili bulunmustur (Mahoney,
McEvoy ve Moulds, 2012).

McEvoy, Moulds ve Mahoney (2013), sikintili bir olayin sonrasinda bilissel
kacinma stratejisine basvuran bireylerin daha fazla tekrarlayici olumsuz distnce
drettigini bulmuslardir. Calismada incelenen bilissel kaginma stratejileri arasinda yerine

digstince koyma (sikinti veren dustinceleri daha az sikinti verenlerle degistirmek, thought
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substitution), dontstirme (sikinti veren imgelemleri daha az sikinti veren sozel
dislncelerle  degistirme, transformation), dikkat dagitma (6rn. “Genellikle
dislncelerimden uzaklasmak icin dikkatimi baska seylere veririm.”, distraction),
kac:nma (sikinti veren disunceleri tetikleyen uyaricidan kaginma) ve distince bast:rma
(dustinceleri bilingten uzaklastirmak icin yapilan kasith girisimler, thought suppression)
yer almaktadir. Ayrica depresyon ve anksiyete semptomlari kontrol edildiginde bile
tekrarlayict dustinme ile Ustbilislerin iligkili oldugu bulunmustur. Bu bulgu Wells ve
Matthews’in (1996) S-REF modelinde 6nerdigi Ustbilislerin tekrarlayici distinmenin

ortaya ¢ikmasini arttirmasina iliskin goruslerini desteklemistir.

Short ve Mazmanian (2013), universite 6grencileriyle yaptiklar1 bir ¢alismada
miukemmeliyetcilik ve psikolojik  sikinti  arasindaki iligkiyi  incelemislerdir.
Mikemmeliyetcilik bireyin “...devamli olarak gelismeye ve daha yiiksek standartlara
ulasmaya yonelik egilimi” (s.716) olarak tammlanmistir. Calismada endise ve
ruminasyonun, mikemmeliyetcilik ve olumsuz duygulanim arasindaki iliskide aracilik
ettigi bulunmustur. Ote vyandan; farkindaligi (mindfulness) daha yiiksek olan
Ogrencilerde ruminasyonun araci etkisi ortadan kalkmistir. Ayrica tekrarlayici diisinme
ile intihar dustinceleri arasindaki iliskide, depresif semptomlar kontrol edildiginde bile,
umut ve iyimserligin araci rol oynadig: bulunmustur (Tucker ve ark., 2013). Baska bir
calismada ise tekrarlayici olumsuz distnmenin algilanan stres ile depresif belirtiler

arasindaki iligskide araci oldugu bulunmustur (Nikcevic, Caselli, Green ve Spada, 2014).
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1.3. Tezin Amaci

Bu calisma, Universite 6grencilerinin 6z-sefkat ve olumsuz tekrarlayici disinme
diizeylerinin, olumsuz duygulanim ve depresyon duzeyleriyle olan iliskisini incelemeyi

amagclamaktadir.

Watkins’in (2008) Genisletilmis Kontrol Kurami ile acikladig:i tekrarlayici
dustincenin 6zellikleri 6z-sefkatin bilesenleri ile iliskilendirilebilir. Oz-sefkati yiiksek
olan bir birey, kendisine kars: daha az yargilayici bir tutum icinde olacagi, duygu ve
dustincelerini ortak insanlik penceresinden degerlendirip daha dengeli bir sekilde
isleyecegi icin tekrarlayici disuncesinin olumlu bir degerlige sahip olmasi beklenebilir.
Pauley ve McPherson’in (2010) yaptigi calismada yeme suclulugu yiksek olan
katihmcilara 6z-sefkat tetiklemesi yapildiktan sonra olumsuz duygularinin 6z-sefkat
tetiklemesi yapilmayanlardan diisik cikmas: ve sonrasindaki tadim testinde daha az

yemelerine iligskin bulgular da bu beklentiyi destekler niteliktedir.

Tekrarlayici duslinmenin baglam 6zelligi gbz 6nlinde bulunduruldugunda ise,
0z-sefkatin yatistirict 6zelligini hesaba katarak kisinin gevresel durumu olumsuz olsa
dahi ic¢sel durumu duygularini bastirmadan ve abartmadan, dengeli ve farkindalikh
yasayan 0z-sefkatli bir bireyin tekrarlayici olumsuz dislncelerin girdabinda
kaybolmamasi beklenebilir. Bu beklentiyi destekler nitelikte, Leary ve arkadaslarinin
(2007) yaptiklar1i cahismada, ©z-sefkati yiksek olan bireyler, olumsuz deneyimleri
karsisinda daha az olumsuz dustince (6rn. “Boyle seyler hep benim basima geliyor”)

bildirmislerdir.

Son olarak, tekrarlayici distinmenin yorum seviyesi o¢zelligi ile 0z-sefkat
arasindaki iligski incelendiginde deneyimlerini ortak insanlik penceresinden algilayan,
duygu ve dustncelerini dengeli bir sekilde degerlendiren ylksek 0z-sefkatli bireylerin
olumsuz deneyimleri karsisinda disuk seviye yorumlarda bulunmasi beklenebilir. Leary
ve arkadaslarinin (2007) yaptig1 calismada 6z-sefkati yuksek olan katilimcilarin olumsuz
deneyimlerine iliskin daha az yiiksek seviye yorum (6rn. “Ben bir ezigim.”) getirmesi,
bu beklentiyi destekler niteliktedir.

32



Sonug olarak, 6z-sefkat ile tekrarlayici distinmenin Ozellikleri arasindaki iliski
dustnildigiinde, aralarindaki iliskinin yoniiniin negatif olacag: sylenebilir. Oz-sefkatin
olumsuz duygulanim, depresyon ve anksiyete ile negatif iliski gosterirken (MacBeth ve
Gumley, 2010), ruminasyon (Nolen-Hoeksama ve ark., 2008), endise (Segerstrom ve
ark., 2000), olay sonrasi islemleme (Brozovich ve Heimberg, 2008) ve obsesif
dustncelerin (Wahl ve ark., 2011) olumsuz duygulanim, depresyon ve anksiyete ile

pozitif iliski gostermesi bu beklentiyi destekler niteliktedir.

Hem 0z-sefkat hem de tekrarlayict distinme birgok psikopatolojiyle gugli
iligkileri bulunan yapilar olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Ancak yazinda, 0z-sefkat ve
olumsuz duygulanim arasindaki iliskinin ve 6z-sefkat ve depresyon arasindaki iliskinin
mekanizmasint daha iyi anlamaya yonelik araci bir degisken olarak tekrarlayici
dusinmenin incelendigi c¢cok az sayida calisma bulunmaktadir. Raes’in  (2010)
calismasindan yola cikarak 6z-sefkatin olumsuz duygulanim ve depresyon ile olan
iliskilerinde tekrarlayici diisinmenin araci etkilerinin farkl bir kilttrde ve farkli 6lgme
araclart kullanarak toplanan veriler ile incelenmesinin, yazindaki boslugun biraz daha
doldurulmasina katk: saglayacag: disunulmektedir. Ayrica, Raes (2010) calismasinda
tekrarlayici distinmeyi o6lgerken ruminasyon ve endise igin ayri degerlendirme
yontemleri kullanmistir. Ote yandan; tekrarlayici diisiinmeyi tamlar aras: bir yap: olarak
ele alan Tekrarlayict Dusiinme Olgegi (McEvoy, Mahoney ve Moulds, 2010);
tekrarlayict distinmenin 6z-sefkat ile olan iliskisini daha genis bir pencereden
degerlendirmeye yardimci olacaktir. Bu ¢alisma, bu yonuyle, 6z-sefkat ile tekrarlayici
dusinme arasindaki iliskiyi bu 0Olcekle inceleyen, yazarin bilgisine gore, ilk ¢alisma

olmay1 hedeflemektedir.
Calismanin inceledigi arastirma sorulari sunlardir:

Oz-sefkat bazi sosyo-demografik degiskenlere (cinsiyet, genel not

ortalamasi, gelir diizeyi gibi) gore anlaml: bir sekilde farklilik gostermekte midir?

Tekrarlayici dislinme bazi sosyo-demografik degiskenlere (cinsiyet,
genel not ortalamasi, gelir diizeyi gibi) gore anlamli bir sekilde farklilik gdstermekte

midir?
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Aragtirmanin temel hipotezleri sunlardir:

. Oz-sefkat ile depresyon arasindaki iliskide tekrarlayici diisinme araci rol

oynayacaktir.

- Oz-sefkat ile olumsuz duygulamm arasindaki iliskide tekrarlayici diisinme araci

rol oynayacaktir.

1.4. Tezin Onemi

Universite 6grencileri ile yapilan galismalar tniversite dgrencilerini en cok tehdit
eden psikolojik rahatsizligin depresyon olduguna isaret etmektedir (Eisenberg, Gollust,
Golberstein ve Hefner, 2007). Universite 6grencilerinin ruh saghg, toplumsal ruh
saghginin onemli gostergelerinden biridir (Eisenberg ve ark., 2007). Bu nedenle
toplumsal ruh saglig: igin Universite dgrencilerinde depresyon yayginhigini 6nleme ve
iyilestirme mudahaleleri gelistirilmesi ve uygulanmasi adina bir ihtiyag gériinmektedir.

Stallman (2010), Avustralya’daki Universite 6grencileriyle yaptigi bir ¢alismada
ogrencilerde ruh sagligi problemlerinin yayginliginin genel popilasyondakinden anlaml
olarak daha ylksek oldugunu bulmustur. Dustik akademik basari, 18-34 vyaslan
arasindaki olmak ve ekonomik sikinti, c¢alismada psikolojik sikintiyr yordayan
degiskenler arasindadir. Amerika’da, Universite dgrencilerinde depresyon, anksiyete ve
intihar yayginhgini inceleyen demografik bir calismada lisans 6grencilerinin
%15.6’s1inin, yiksek lisans Ogrencilerinin %13’0nin depresyon veya anksiyete
bozuklugu oldugu saptanmis; 6grencilerin %2’si intihar dislemleri bildirmistir
(Eisenberg ve ark., 2007). Turkiye’de ise Universite 6grencilerinde depresyon yayginhg
%17-23 arasinda bulunmus; Universitenin psikolojik danismanlik servisine basvuran

ogrencilerin %45’inin depresyonda oldugu belirlenmistir (Ozbay, 1997).

Universite  6grencilerinin - olumsuz ~ deneyimleri,  Kisisel  yetersizlikleri,
basarisizliklar1 ve hatalar1 karsisinda 6z-sefkatli bir tutum edinebilmelerine iligkin
destekleyici bir midahalenin 6grencilerin olumsuz duygulanim ve depresyon

seviyelerini disurirken, 6znel iyi olma dlzeylerini arttiracagi distnilmektedir (Neff,

34



2003a). Sumer (2008) Turkiye’deki Universite 6grencilerinden olusan bir 6rneklemle
yaptigi calismasinda Oz-sefkati yiksek olan Ogrencilerin, orta ve dlsuk 0z-sefkat
seviyesi olan Ogrencilere kiyasla daha dislk depresyon, anksiyete ve stres dlzeyine
sahip oldugunu bulmustur. Bu baglamda, mevcut ¢alismanin bulgularinin Gniversite
ogrencilerinde 0z-sefkati desteklemeye yonelik gelistirilebilecek mudahalelere 151k

tutmas1 amaclanmaktadir.

Duygudurum ve anksiyete bozukluklariyla gucli iliskiler gosteren olumsuz
duygulanim (Clark ve Watson, 1991; Brown, Chorpita ve Barlow, 1998; meta analiz
calismast icin bkz. Mor ve Winquist, 2002; gbdzden gecirme calismas: icin bkz.
Thomsen, 2006) bireylerin 6znel iyi olus hali ile (Emmons ve Diener, 1985) mutluluk,
iyimserlik ve kisisel giriskenlik ile negatif yonde iliskiler gostermektedir (Neff ve ark.,
2007b). Ayrica sikintili bir deneyim sonrasinda olumsuz duygulanimin yiiksek olmasi
depresyonu yordamaktadir (Leary ve ark., 2007). Bu bulgular g6z ©niinde
bulunduruldugunda olumsuz duygulanimin tanilararas: bir yap:1 olarak ¢ahsilabilecegi

dustndlebilir.

Lyubomirsky ve Tkach (2004), olumsuz deneyimleri sonrasi tekrarlayici distinen
bireylerin olumsuz duygulanimlarinin, oyalanarak dikkatini dagitan (distraction)
bireylerden daha uzun surdiglini ve daha agir depresif duygudurum yasadiklarin
belirtir. Tuarkiye’de, Unversite 06grencileriyle yapilan bir c¢alismada tekrarlayici
dustiinmenin depresyon, anksiyete ve Ustbilisler ile pozitif iliski gosterdigi bulunmustur
(Karatepe, 2010). Topper, Emmelkamp ve Ehring (2010) gdzden gecirme ¢alismalarinda
tekrarlayic1 disinmenin depresyon ve anksiyeteye karst koruma calismalarinda ele
alinmas1 gereken bir yap:r oldugunu 6nermektedir. Psikopatolojiye yatkinlik ve
psikopatolojinin suregenligiyle iliskili bir yap: olan tekrarlayici distinmenin (McEvoy
ve ark., 2013) ruh sagligint koruma, iyilestirme ve psikopatolojilere karsi énlem alma

kapsaminda yapilacak ¢calismalara katkida bulunacag: diistinilmektedir.

Yazinda, yazarin bilgisine gore, 0z-sefkat ve depresyon arasindaki iligkiyi
anlamaya calisirken tekrarlayici diisinmenin aracin rollini inceleyen cok az c¢alisma
bulunmaktadir. Ote yandan; bu iliskinin altinda yatan mekanizmanin daha iyi

anlasiimas: igin yeni caligmalara ihtiya¢ vardir. Ayrica, depresyonda ruminasyon,
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anksiyete bozukluklarinda endise, sosyal anksiyetede olay sonrasi islemleme, obsesif-
kompulsif bozuklukta obsesif dislnceler olarak psikopatoloji odakli incelenen
tekrarlayic1 disunme tarleri (bkz. Watkins, 2008) McEvoy ve arkadaglarinin (2013)
gelistirdigi Tekrarlayici Distinme Olgegi ile tamlararas: bir yapr olarak incelenmeye
baslanmistir. McEvoy ve arkadaslar: psikopatolojilere 6zgl olarak incelenen tekrarlayici
disunme tdrlerinin farkli noktalarindan daha fazla benzer noktalar tasidigini énerir ve
TDO’niin gesitli bilissel-duygusal deneyimlerin ve psikolojik bozuklarin altinda yatan
surecleri incelemeye iliskin gecerli ve guvenilir bir 6lcim olabilecegini belirtir. Bu
calisma, yazarin bilgisine gore, tekrarlayici disiinmeyi psikopatoloji odakl: bir 6lgekle
incelemek yerine tanilararasi kullanilabilecek bir 6lcek olan Tekrarlayici Dlstinme
Olcegi ile inceleyerek, tekrarlayici disiinmenin 6z-sefkat ve depresyon arasindaki

iliskide kismi araci etkisini saptayacak ilk ¢calisma olacaktir.

Oz-sefkatin olumsuz duygulamm ve depresyon ile gosterdigi iliskilerde tekrarlayici
distinmenin araci roliniin incelenmesinin, hem klinik hem de klinik olmayan gruplarda
psikopatolojik yatkinligin tani 6tesi bir yaklasimla daha iyi anlasiimasina ve daha etkili

tedavi calismalarinin gelistirilmesine katki saglayacagi beklenmektedir.
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2.BOLUM

2.YONTEM

2.1.0rneklem

Arastirma evrenini, 2014- 2015 yillar1 arasinda Kirklareli Universitesi’nde lisans
ogrenimi goren Ogrenciler olusturmaktadir. Arastirma oOrneklemini Kamu Yonetimi
(N=60), Uluslararas: iliskiler (N=73), Tiirk Dili ve Edebiyat: (N=32), Tarih (N=32) ve
Felsefe (N=54) olmak Uzere 5 farkli b6lumde okuyan ve bu arastirmaya gonullt olarak
katilan 250 Ogrenci olusturmaktadir. Ogrenciler, uygun 6rnekleme yontemiyle
secilmistir. Ogrencilerin yas ortalamas: 21,62°dir (Sd=1,89- aralik:18-28). Calisma
ornekleminin  %65,5’i kadin (N=171), %34,5’i erkek (N=79) 0Ogrencilerden
olusmaktadir. Ogrencilerin boliim, simf ve gelir diizeylerine gore dagihm: Tablo 1’de
verilmistir.

Calismaya katilan 6grencilerden 4’0 depresyon, 3’0 obsesif-kompilsif bozukluk,
1’i dikkat eksikligi tamsi aldigini belirtmistir. Depresyon tamisi alan 1 6grenci ile
obsesif-kompiilsif bozukluk tanis1 alan 1 6grenci herhangi bir tedavi almadigini; diger

tanili 6grenciler ilag tedavisi aldiklarini bildirmislerdir.
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Tablo 1. Caligmaya Katilan Ogrencilerin Boltim, Sinif ve Gelir Duizeyine Gore

Dagilim:

N %
Bolum
Kamu Y onetimi 60 23
Uluslararast iliskiler 73 28
Turk Dili ve Edebiyati 32 12.3
Felsefe 54 20.7
Tarih 32 12.3
Sinif
1 55 21.1
2 5 1.9
3 50 19.2
4 142 54.4
Gelir Duzeyi
Diisiik 21 8
Orta 221 84.7
Y uksek 8 95.8
N=250

38



2.2.Veri Toplama Araglan

Arastirmaya katilan Universite 6grencilerinin kisisel bilgilerinin edinilmesi igin
Kisisel Bilgi Formu, oz-sefkat dizeylerini belirlemek igin Oz-Duyarhik Olgegi,
tekrarlayici diisiinme diizeylerini belirlemek igin Tekrarlayici Diisiinme Olgegi (TDO),
depresyon duzeylerini belirlemek icin Beck Depresyon Olcegi (BDO) ve olumsuz
duygulanim  diizeylerini belirlemek icin  Olumsuz Duygulanim Olgegi (NAS)

kullanilmastir.

Veri toplama araclar: asagida ayrintili olarak agiklanmaktadir.

2.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu’nda katilimcilarin
cinsiyetleri, yaslari, egitim durumlari (bolim, simif ve genel not ortalamasi), gelir

duzeyleri ve psikiyatrik tant durumlarina iliskin sorular yoneltilmistir (Ek-1).

2.2.2. Oz-Duyarhk Olcegi

Neff (2003b) tarafindan gelistirilen Oz-Duyarlik Olgegi, 26 maddeden ve 6 alt
Olcekten olusmaktadir. Bu alt Olcekler; 6z-sevecenlik, 0z-yargilama, paylasimlarin
bilincinde olma, izolasyon, farkindalik ve asirt 6zdeslesmedir. Olgek, 5'li likert tipi bir

derecelendirmeye sahiptir.

Oz-Duyarhk Olgegi yilksek seviyede test- yeniden test giivenirligi saglamistir.
Olgegin geneli icin .93 olan giivenirlik orani, alt 6lgeklerden 6z-sevecenlik icin .85, 6z-
yargilama icgin .88, paylasimlarin bilincinde olma igin .88, izolasyon icin .80, farkindalik
icin .85 ve asir1 0zdeslesme icin .88 olarak bulunmustur (Neff, 2003b).

Akin, Akin ve Abaci (2007), 633 Universite 6grencisinin katildigi bir analiz

gerceklestirerek, Olcegin Tirkceye gegerlik ve guvenirlik calismasini yapmustir. Dilsel
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esitlik calismalarina ise 135 ingilizce 6gretmeni katilmistir. Buna gore 6lgegin tamam
icin, 6zgln ve Turkce formlar: arasindaki giivenirlik korelasyonu .94 saptanmistir. Alt
Olgeklerdeyse; 6z-sevecenlik icin .94, 0z-yargilama icin .94, paylasimlarin bilincinde
olma icin .87, izolasyon igin .89, farkindalik icin .92 ve asir1 6zdeslesme igin .94 olarak
bulunmustur.

Bu cahsmada kullanilan Oz-Duyarlik Olgegi’nin arastirmadaki glvenirlik
degerlerini belirlemek amaciyla Cronbach Alfa analizi yapilmistir. Olgeginin timiniin
calismada guvenilir oldugu bulunmustur (a= .73). Olgegin bir ornegi Ek-2’de

verilmistir.

2.2.3. Tekrarlayic1 Dustinme Olgegi

McEvoy, Mahoney ve Moulds (2010) tarafindan gelistirilen Tekrarlayici
Disiinme Olgegi (TDO) 31 maddeden olusmaktadir. TDO, duygudurum ve Kkayg:
bozuklarinda sik rastlanilan, bireylerin olumsuz yasam olaylariyla ilgili tekrarlayici bir
dislince dongustne girme egilimini, psikolojik bozukluklardan bagimsiz bir sekilde ele

almayr amaclamaktadir.

Olgek uygulanmadan once katilimcilardan kendilerini sikintili veya mutsuz
hissettikleri bir olayr hatirlamalari ve olayr yazarak tarif etmeleri istenir. Sonrasinda
olayin kiside uyandirdigi olumsuz duygulanim Olumsuz Duygulanim Olgegi (Watson,
Clark ve Telegen, 1988) ile olgilir. Son olarak katihmcilara TDO verilerek

katilimcilarin kendilerine sikinti veren olaya iliskin tekrarlayici distinmeleri 6l¢tlar.

Olgek 5'li likert tipindedir ve iki alt faktori varcir. Bunlardan birincisi, 27
maddeden olusan tekrarlayici olumsuz distinmedir (TOD). Bu alt 6lgegin Cronbach alfa
degeri .93'tlr ve toplam varyansin %30,6'stm1 aciklamaktadir. ikinci alt Glgekse
tekrarlayict distinmenin yoklugudur (TDY). Cronbach alfa degeri .72°dir ve toplam

varyansin %>5,7'sini agiklamaktadir.
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Olcegin Turkge givenirlik ve gegerlilik calismas: Gllim ve Dag (2012) tarafindan
yapilmigtir ve 0lcegin 31 maddelik yapist korunmustur. Ancak kullanim kolayligini
arttirmak icin ikinci alt faktorindeki (tekrarlayici disuinmenin yoklugu) 4 maddenin ters
olarak puanlanmasinin daha dogru olabilecegi distnullp, Olcek tek boyutlu bir form
olarak degerlendirilmistir. Bunun sebebi; alt faktorlerden birincisinin tekrarlayici
olumsuz distinceyi Olcerken, ikincisinin tekrarlayici olumsuz disiincenin olmayisin
olgmesidir. Bu tek formlu TDO'niin Cronbach alfa degeri .94'tir. Agiklanan toplam
varyans ise %40,48'dir.

Tekrarlayic1 Dustinme Olgegi’nin calismadaki guvenirlik degerlerini belirlemek
amaciyla Cronbach Alfa analizi yapilmistir. Olgegin timiiniin calismada yiiksek
derecede guvenilir oldugu bulunmustur (a= .94). Tekrarlayici Dusiinme Olgegi,
oncesinde verilen yonerge ve Olumsuz Duygulamm Olgegi ile birlikte, Ek 3’te

verilmistir.

2.2.4. Beck Depresyon Olgegi

Beck ve arkadaslarinin (1979) gelistirdigi Beck Depresyon Olgegi (BDO);
depresyonun duygusal, somatik, motivasyonel belirtilerini 6lgmeye yonelik, 21 maddelik
bir dlcektir. Her maddenin puani O ve 3 arasinda olup, 6lcekten elde edilebilecek toplam
puan O ve 63 arasinda degismektedir. 0-13 puan arasi kiside depresyon olmadigin
dustnddrirken, 14-19 puan aras: disuk duzeyde, 20-28 puan aras: orta duzeyde, 29-63
puan arast siddetli depresyonun varhgina isaret etmektedir (Karakas, 2009). Olgegin

orijinalinin i¢ tutarlilig: .65 ve .73 degerleri arasindadir.

Olgegin Tiirkceye uyarlanmas: Hisli (1988) tarafindan gerceklestirilmistir.
Uyarlamada test-tekrar test glvenirligi .65 ve .73, kriter gecgerligi .65 ve .68 arasinda
saptanmistir.  Olgegin givenirligi, madde analizi ve yariya bélme teknikleriyle
incelenmis ve yariya bolme givenirligi r = .70, madde analizinden elde edilen cronbach
alfa katsayisi ise a = .80 bulunmustur.

Beck Depresyon Olgegi’nin calismadaki guvenirlik degerlerini belirlemek
amaciyla Cronbach Alfa analizi yapilmistir. Olgegin timiiniin ¢ahismada guvenilir

oldugu bulunmustur (a= .85). Beck Depresyon Olgegi Ek 4’te verilmistir.
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2.2.5. Olumsuz Duygulanim Olgegi

Pozitif ve Negatif Duygulamm Olgegi (PANAS); 1988 yilinda Watson, Clark ve
Telegen tarafindan gelistirilmistir. Olcek, iyi olusun duygulanim boyutunu 6lgmek
amaciyla kullaniimaktadir. PANAS 10 pozitif ve 10 negatif duygu ifadesinden
olusmaktadir. 7’li likert tipi derecelendirmeye sahiptir. Watson ve arkadaslari, Universite
ogrencilerinin katilimiyla gerceklestirdikleri calismada o6lgegin ic¢ tutarliligini pozitif
duygulanim ig¢in .88, negatif duygulanim igin .87 bulmustur. Ayrica iki alt 6lcek
arasinda negatif korelasyon bulunmustur. Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi, Gengoz (2000)
tarafindan yapilmistir. Bu yapilan ¢alismada da iki alt faktor bulunmustur ve bu faktorler
toplam varyansin % 44’Unu acgiklamaktadir. Pozitif ve negatif duygulanim igin ig

tutarlilik, sirasiyla, .83 ve .86 olarak hesaplanmstir.

Bu calismada, tekrarlayici disunmenin 6l¢ildigu, sikinti veren deneyimle ilgili
sadece negatif duygulanimin boyutunu 6lgmek amaciyla sadece negatif duygulanimi
olcen maddelere yer verilmistir. Negatif Duygulanim Olgegi’nin ¢alismadaki giivenirlik
degerlerini belirlemek amaciyla Cronbach Alfa analizi kullanilmistir.  Testin
maddelerinin Cronbach Alfa madde toplam katsayisi .18 ile .50 arasinda degismektedir.
Olgegin timuniin cahismada givenilir oldugu bulunmustur (o= .72). Olumsuz

Duygulanim Olgegi, TDO ve 6ncesinde verilen yonerge ile birlikte Ek-3’te verilmistir.

2.3. Islem

Calisma oOncesinde tez Onerisi ve arastirmada kullanilacak gerecler, Maltepe
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Etik Kurulu’na sunularak kurulun onay:
alinmistir. Calisma verileri Ocak 2015- Mart 2015 tarihleri arasinda toplanmstir.
Calismadan 6nce 6grenciler, ¢alismanin icerigine iligskin yazili olarak bilgilendirilmis;
gonalli katilimlarina iliskin imzal izinleri alinmistir. Calismanin 25-30 dakika stirecegi,
calismadan 6nce arastirmaci tarafindan 6grencilere aktarilmistir. Ogrenciler, anketleri
her bir dersin 6gretim elemanindan ¢alisma igin izin alindiktan sonra, ders bitiminde

doldurmuslardir. Calismaya katilimlart karsihiginda final notlarina bonus puan
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kazanmiglardir. Calismay: yarida birakan &grencilerin verileri arastirmaya dahil

edilmemistir.

2.4. Verilerin Cozumlenmesi
Arastirmanin amacina yonelik toplanan veriler degerlendirilmistir. Istatistiksel

analizler SPSS 22.0 istatistik paket programina girilerek istatistiksel ¢6ziimlemeler bu

program yardimiyla gerceklestirilmistir.
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3. BOLUM

3. BULGULAR

Arastirma analiz sonugclarina iliskin bulgular dort ana baslik altinda incelenmistir. ilk
iki bolimde aragtirma sorulari olan 0z-sefkat ve tekrarlayici olumsuz disiinme
duzeyinin bazi1 sosyo-demografik degiskenlere gore anlamli bir sekilde farklilasip
farklilasmad:ig: incelenmistir. Uglincii ve dérdiinci boltimlerde ise arastirmanin hipotezi
olan 6z-sefkatin depresyon ve olumsuz duygulanim ile arasindaki iliskide tekrarlayici
dustnmenin roll incelenmistir. Bu bdlumde arastirma sorulari ve hipotezler ayr alt

basliklar halinde ele alinmustir.

3.1. Calismadaki Degiskenler Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi

Calismada yer alan degiskenler arasindaki iliskiler Pearson korelasyon analizi ile

incelenmistir.

Tablo 2’de goriilecegi Uzere, 0z-sefkat tekrarlayici dusinme (r= -.34, p<0,01),
olumsuz duygulanim (r= -.33, p< 0,01) ve depresyon (r= -.47, p< 0,01) ile anlamli bir
sekilde negatif iliski gostermistir. Bu bulgular, 6z-sefkat arttikga tekrarlayicit dustinme,

olumsuz duygulanim ve depresyonun azalacagina isaret etmektedir.

Tekrarlayict diisinme olumsuz duygulanim (r= .49, p< 0,01) ve depresyon (r=
.35, p< 0,01) ile anlamli bir sekilde pozitif iliski gostermistir. Bu bulgular, tekrarlayici

distinme arttik¢a olumsuz duygulanim ve depresyonun artacagina isaret etmektedir.

Ogrencilerin yas1 ile 6z-sefkat puanlari negatif bir iliski gosterirken (r= -.13,
p<0,01), depresyon (r= .18, p<0,01) ve tekrarlayict distinme puanlarinin (r= .16,
p<0,05) pozitif bir iliski gosterdigi saptanmigtir. Bu bulgular, 6grencilerin yas: arttikca

0z-sefkatlerinin azaldigina, depresyon ve tekrarlayici dusinmelerinin arttigina isaret
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etmektedir. Ayrica 6grencilerin gelir seviyesi ile tekrarlayici diistinme puanlari arasinda anlamli bir sekilde negatif iliski bulunmustur
(r=-.16, p<0,05).

Tablo 2. Calismanin Degiskenleri Arasindaki fligkilere fligkin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar:

1 2 3 4 5 6 7
1. Yas 1
2.GNO .056 1
3. Gelir seviyesi .020 -.100 1
4. ODO Puanlan -.129* -.047 .031 1
5. TDO Puanlar .159* 109 . -.161* -.343** 1
6. BDO Puanlar .183** -.025 -.093 -469**  348** 1
7. NAS Puanlan .041 .009 -.102 -.329** 489** .264** 1

Not: *p<0,05, **p<0,01

GNO= Genel Not Ortalamasi, ODO= Oz-Duyarlik Olgegi, TDO= Tekrarlayic1 Disiinme Olgegi, BDO= Beck Depresyon Olgegi, NAS= Olumsuz Duygulanim
Olgegi
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3.2. Oz-Sefkat ve Tekrarlayici Diisinmenin Cinsiyete Gore Incelenmesi
3.2.1 Oz-Sefkatin Cinsiyete Gore incelenmesi

Kadin ve erkek Ogrencilerin 6z-sefkat duzeylerindeki farki belirlemek amaciyla

bagimsiz 6rneklemler t-testi analizi yapilmustir.

Tablo 3. Ogrencilerin 6z-gefkat 6lcegi puanlarmn cinsiyet agisindan farklilasmasina

iliskin t-testi sonuclar:

Cinsiyet N X SD Sd T P
Kadin 171 3,21 .66

248 -.146 .88
Erkek 79 3,22 .56

Tablo 3’de goruldugu izere arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyetlerine gore
0z-sefkat olcegi puanlar: arasinda anlamh bir farklilik bulunmamaktadir (t= -.15, p >
0,05).

3.2.2. Tekrarlayic1 Dustinmenin Cinsiyete Gére incelenmesi

Ogrencilerde tekrarlayic1 disinme ve cinsiyet arasindaki iliskiyi belirlemek

amaciyla bagimsiz érneklemler t-testi analizi yapilmistir.
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Tablo 4. Ogrencilerin tekrarlayic: digtinme 6lgegi puanlarinin cinsiyet agisindan
farklilagmasina iliskin t-testi sonuclarz

Cinsiyet N X SD Sd T P
Kadin 171 3,15 .94

248 2,92 .004
Erkek 79 2,79 .81

Tablo 4’de goruldigl Uzere arastirmaya katilan Ogrencilerin cinsiyetlerine gore
tekrarlayici1 disunme 6lcegi puanlarir arasinda anlamli bir farkhilik bulunmaktadir (t=
2,92, p< 0,01). Calismaya katilan kadin dgrenciler erkek 6grencilere kiyasla anlamli bir

sekilde daha fazla tekrarlayici dlistinmektedir.

3.3. Oz-Sefkatin Depresyon ile iliskisinde Tekrarlayici Diisiinmenin Araci

Rolunin incelenmesi

Universite ogrencilerinde 6z-sefkat ve depresyon arasindaki iliskide tekrarlayic
dustinmenin araci rollinl incelemek icin Baron ve Kenny’nin (1986) 6nerdigi bir model
olan araci degiskenli regresyon analizi kullanilmistir. Araci degiskenin modele sundugu

katki, Sobel’in (1982) gelistirdigi z testi ile incelenmistir.

Baron ve Kenny’nin (1986) modeline gore araci degiskenli regresyon analizi igin
4 kriter gereklidir. Ilk kritere gore, bagimsiz degisken bagimh degiskenle iliskili
olmahdir. Ikinci kritere gore, bagimsiz degisken, araci degiskenle iliskili olmalidir.
Uclincli kritere gore, araci degisken bagimli degiskenle iliskili olmalidir. Dordinci
kritere gore ise bagimh degisken ile bagimsiz degisken arasindaki iligki, araci
degiskenin etkisiyle azalmali ya da ortadan kalkmalidr.

Calismada 6z-sefkat ve tekrarlayici dusiinme arasinda Pearson korelasyonuna
gore anlamhi bir iliski saptanmistir (r =0,34). Bu nedenle regresyon analizine

baslamadan dnce 6z-sefkat ile tekrarlayici diisinmenin 6rtisen degiskenler (overlapping
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variables) olmadigini test etmek amaciyla c¢oklu dogrusal baglantililik istatistigine
(collinearity statistics) bakilmistir. Analiz sonucunda 6z-sefkat ve tekrarlayici dislinme
arasinda ¢oklu dogrusal baglantililik olmadig tespit edilmistir (VIF=1,13, VIF<5).

Oz-sefkat ve depresyon arasindaki iliskide tekrarlayici diisiinmenin araci roliinii
incelemek icin Baron ve Kenny’nin araci degiskenli regresyon analizi Kkriterleri
izlenmistir. Pearson korelasyonuna gore 6z-sefkat ile depresyon arasinda anlamli bir
iliski oldugu gorulmiistir (r= -0,48, p<0,01). Oz-sefkat ile tekrarlayici diisiinme arasinda
anlaml: bir iliski oldugu gorulmustir (r= -0,34, p<0,01). Tekrarlayici disunme ile
depresyon arasinda anlamli bir iliski oldugu goriismistir (r= 0,35 p<0,01). Ug

korelasyon katsayisinin da anlamli olmasi nedeniyle analizlere devam edilmistir.

Oz-sefkat ile depresyon arasindaki iliskide tekrarlayici diisiinmenin olas1 araci
roli hiyerarsik regresyon analizi ile incelenmistir. Tablo 5‘te gorulecegi Uzere
gerceklestirilen regresyon analizi sonuglarina goére ilk blokta olusturulan model
anlamhdir (R?= 0,22, F= 73,22, p<0,001). Oz-sefkat depresyonu yordamaktadir (t= -
8,56, = -0,47, p<0,001). ikinci blokta tekrarlayici diisinmenin modele eklenmesiyle
elde edilen sonuc anlamhidir (R?= 0,26, F= 13,81, p<0,001). Tekrarlayici diisiinme
depresyonu yordamaktadir (t= 3,72, p= 0,21, p<0,001). Oz-sefkatin tekrarlayici
dusinmeyi yordamasina iligkin gerceklestirilen regresyon analizi sonuglarina gore
olusturulan model anlamhdir (R’= 0,12, F= 34,45, p<0,001). Oz-sefkat tekrarlayici
dustinmeyi yordamaktadir (t= -5,87, p=-0.34, p<0,001).
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Tablo 5. Oz-sefkat ve depresyon arasindaki iliskide tekrarlayzc: diisinmenin

arac etkisini inceleyen regresyon analizinin sonuglar:

b t Sd F degisim R2
1. Regresyon
(Bagimh Degisken: BDO
puanlari)
1. Adim; 1,259 73,22 .22
Oz-sefkat | -.47 -8,56**
2. Adim; 1,258 13,81 .26
Oz-sefkat | -.40 -6,96**
Tekrarlayici Dusiinme 21 3,72**
2. Regresyon
(Bagimli Degisken:
Tekrarlayic1 dislinme)
1. Adim: 1,259 34,45 34
Oz-sefkat [ -34 | -587**

** 1) < 0,001, * p < 0,01

Not: BDO= Beck Depresyon Olgegi
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Gergeklestirilen regresyon analizlerinde elde edilen anlamli sonucglar, modelin
etki  blyukluginin tekrarlayici duslinme eklenince artmasi ve 0z-sefkatin
standartlastinimamis katsayisinin araci degisken eklenince azalmasi tekrarlayici
distinmenin 6z-sefkat ve depresyon arasinda araci degisken olabilecegine isaret etmistir.
Gerceklestirilen Sobel testi sonuglarina gore elde edilen farkliliklarin anlaml: oldugu
gOzlenmistir (z= -3,14, p<0,001). Bu sonuca gore; tekrarlayici dislinme 6z-sefkat ve

depresyon arasindaki iliskide kismi araci role sahiptir (Sekil 3).

Tekrarlayici1 Dislinme
ﬁLOB/' =0,21%*

Oz-sefkat

v

Depresyon
= -0,40%* (= -0,47**)

*P<0,05, **p<0,01

Sekil 3. Oz-sefkat ve Depresyon Arasindaki Iliskide Tekrarlay:c: Diisiinmenin Arac:

Roll

3.4. Oz-Sefkatin Olumsuz Duygulamm ile {liskisinde Tekrarlayic

Disiinmenin Araci Roluniin Incelenmesi

Universite 6grencilerinde 6z-sefkat ve olumsu duygulanim arasindaki iliskide
tekrarlayict distinmenin araci rolind incelemek icin de Baron ve Kenny’nin (1986)
modeli kullanilmistir. Araci degiskenin modele sundugu katki, Sobel’in (1982) ortaya

koydugu z testi ile incelenmistir.

Pearson korelasyonuna gore 6z-sefkat ile olumsuz duygulanim arasinda anlaml

bir iliski oldugu gorulmistir (r= -0,33, p<0,01). Tekrarlayic1 distinme ile olumsuz
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duygulanim arasinda anlamli bir iliski oldugu gorismustir (r= 0,33 p<0,01). Her iki

korelasyon katsayisinin da anlamli olmasi sebebiyle analizlere devam edilmistir.

Oz-sefkat ile olumsuz duygulamim arasindaki iliskide tekrarlayici diisinmenin
olas1 araci roll hiyerarsik regresyon analizi ile incelenmistir. Tablo 6°da goriilecegi
Uzere gerceklestirilen regresyon analizi sonuglarina gore ilk blokta olusturulan model
anlamhdr (R>= 0,11, F= 31,36, p<0,001). Oz-sefkat olumsuz duygulanim:
yordamaktadir (t= -5,60, f= -0,33, p<0,001). ikinci blokta tekrarlayici diisiinmenin
modele eklenmesiyle elde edilen sonu¢ anlamhdir (R’=0,24, F= 81,29, p<0,001).
Tekrarlayici disiinme olumsuz duygulanimi yordamaktadir (t= 9,02, = 0,43, p<0,001).
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Tablo 6. Oz-sefkat ve olumsuz duygulanim arasindaki iliskide tekrarlayc
dustinmenin arac: etkisini inceleyen regresyon analizinin sonuclarz

b t Sd F degisim | R2
1. Regresyon
(Bagimli Degisken:
NAS puanlari)
1. Adim: 1,259 | 31,36 A1

Oz-sefkat | -.33 -5,60**

2. Adim: 1,258 | 56,53 27

Oz-sefkat | -.18 -3,22*%*

Tekrarlayici1 Dustinme | -.21 3,72**

2. Regresyon
(Bagimli Degisken:
Tekrarlayici1 Distinme

1. Adim: 1,258 | 56,53 27

Oz-Sefkat| .43 7,52%*

**p<0,001, *p<0,01 )
Not: NAS= Olumsu Duygulamm Olcegi

Gerceklestirilen regresyon analizlerinde elde edilen anlamli sonuglar, modelin
etki  blyukluginin tekrarlayici duslinme eklenince artmasi ve 0z-sefkatin
standartlastirnimamis katsayisinin araci degisken eklenince azalmasi tekrarlayici
dustiinmenin 0z-sefkat ve olumsuz duygulanim arasinda araci degisken olabilecegine

isaret etmistir. Gergeklestirilen Sobel testi sonuclarina gore elde edilen farkliliklarin
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anlaml oldugu goézlenmistir (z= -4,76, p<0.001). Bu sonuca gore; tekrarlayici diisinme

0z-sefkat ve olumsuz duygulanim arasindaki iligskide kismi araci role sahiptir (Sekil 4).

Tekrarlayici1 Dislinme
ﬁMV p= 0,43+

Oz-sefkat > Olumsuz Duygulanim
f=-0,18% (B=-0,33**)

*P<0,05, **p<0,01

Sekil 4. Oz-sefkat ve Olumsuz Duygulanim Arasindaki fligkide Tekrarlayzc

Distinmenin Aract Roll
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4.BOLUM

4. TARTISMA

Giris bolumunde de aciklanildigi Gzere bu ¢alisma, Universite 6grencilerinde 6z-
sefkat, tekrarlayici dustinme, depresyon ve olumsuz duygulanim iliskisini incelemeyi
amaclamaktadir. Bunun yaninda; cinsiyet, genel not ortalamas: ve gelir diizeyi gibi bazi
sosyo-demografik faktorlerin  6z-sefkat ve tekrarlayici dustinme ile iligkileri
incelenmistir.  Bu nedenle c¢alismaya Kkatilan Ogrencilerden sosyo-demografik
oOzelliklerinin bilgileri alinmis; bu 6zelliklerin 6z-sefkat ve tekrarlayici diistinme ile olan
iligkileri uygun istatistik yontemleriyle degerlendirilmistir. Yapilan degerlendirmelerin

sonucunda cesitli bulgular elde edilmistir.

Aragtirmanin bu béluminde, verilerin analizleri sonucunda elde edilen bulgular
sirastyla yazin bilgisi ile karsilastirilarak tartisilacaktir. Son olarak, c¢alismanin Klinik
uygulamalara katkilari, gucli yonleri ve sinirliliklar: belirtilerek gelecek calismalar icin

onerilere yer verilecektir.

4.1. Cahsmadaki Degiskenler Arasindaki Iliskilerin incelenmesine iliskin

Bulgulann Degerlendirilmesi

Ogrencilerin yas1 ve 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek icin Pearson
korelasyon analizi yapilmistir. Analiz sonuclari 6grencilerin yasi ve 6z-sefkat diizeyleri
arasinda negatif bir iliski oldugunu géstermistir. Bu bulgu, 6grencilerin yas: arttikca 6z-
sefkat duzeylerinin azaldigina isaret etmistir. Werner ve arkadaslari’nin (2012), yaslar
22 ve 44 arasinda degisen sosyal anksiyetesi olan bireyler ve saglikli yetiskinleri

(kontrol grubu) karsilastirdiklari ¢alisma, kontrol grubunda 0z-sefkat ile yas arasinda
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anlamli bir iliski gostermezken sosyal anksiyetesi olan bireylerin yaslar arttikca 6z-
sefkatlerinin dustlgini gostermistir. Calismanin bulgulari sosyal anksiyetesi olan
insanlarin yaslar arttikga daha fazla sosyal olarak sikinti verici deneyim yasayacaklari
ve bunlarin sosyal anksiyetesi olan kisinin kendisine sevecen davranmasina iliskin
tutumunu azaltacag: Uzerinden tartistlmigtir. Sabuncu (2006), Universite dgrencilerinin
stres dlzeylerini ve stresle basa ¢ikma yollarint degerlendirdigi ¢alismasinda
ogrencilerin yas1 arttikca streslerinin de arttigint bulmustur. Ayrica Bernhardsdottir ve
Vilhjalmsson’in (2012) calismasinda, son sinifta olan kadin dgrenciler birinci siniftaki
ogrencilerden daha fazla psikolojik sikinti bildirmigslerdir. Bu bulgunun son siniftaki
kadin Ogrencilerin is bulma ve aile kurmaya yonelik daha fazla kaygi duymasindan
kaynaklandig1 dustnilebilir. Mevcut ¢alismada Ogrencilerin yas1 arttikca tekrarlayici
dustinmelerinin de arttig1 bulunmustur. Ayrica tekrarlayici distinme depresyonla iliskili
bulunmustur. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde Carver ve Sheier’in (1982)
Kontrol Kurami’ndan yola c¢ikarak oOgrencilerin mevcut durumlari ile hedefleri
arasindaki farki: kapatmaya yonelik bir problem c¢6zme girisimi olarak tekrarlayici
dustndikleri, kapanmayan farkin depresif duygulanimi arttirdigi ve 06grencilerin
kendilerine yargilayici bir dille yaklasmalarina neden oldugu soylenebilir. Ote yandan,
mecvut ¢alismanin bulgular: ile yasin arttikca 0z-sefkatin azalacagi ve tekrarlayici
dustinmenin artacagina iliskin bir genelleme yapmak, calismanin 6rnekleminin yas
arahgi 18-28 arasinda oldugu igin uygun degildir. Daha genis yas araligi olan
orneklemlerde yasin 0z-sefkat ve tekrarlayici dustinme ile arasindaki iliskiler daha

uygun bir sekilde incelenebilir.

Ogrencilerin gelir seviyesi ile tekrarlayici diisinme puanlari arasinda anlaml bir
sekilde negatif iliski bulunmustur. Bu bulgu gelir seviyesi daha disuk olan 6grencilerin
daha fazla tekrarlayici distndiklerine isaret etmektedir. Yazarin bilgisine gore bu
iliskinin incelendigi herhangi bir referans ¢aligma bulunmamaktadir. Bu bulgunun, gelir
seviyesi daha dlsik olan Ogrencilerin, psikolojik iyi olusla mevcut durumlar: ile
hedefleri arasindaki farki kapatmak icin gelir seviyesi yiksek olan 6grencilerden daha

fazla tekrarlayici dustinmeleri agiklanabilir.
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4.2. Oz-Sefkat ve Tekrarlayicn Diisinmenin Cinsiyete Gore Incelenmesine

fliskin Bulgularin Degerlendirilmesi

4.2.1. Oz-Sefkatin Cinsiyete Goére Incelenmesine iliskin Bulgularn
Degerlendirilmesi

Universite ogrencilerinin cinsiyetine gore 6z-sefkat diizeylerine iliskin t- testi
sonuclar1 incelendiginde, kadin Universite 6grencilerinin 6z-sefkat puanlar ile erkek
universite ogrencilerinin 6z-sefkat puanlarinin birbirine oldukca yakin oldugu, kadin ve
erkek Universite ogrencilerinin 0z-sefkat dizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmadigi gorilmistir. Bu baglamda arastirmanin “Universite 6grencilerinin 6z-
sefkat duzeylerinde cinsiyete gore bir farklilasma var midir?” sorusuna yanit
bulunmustur.

Yazinda yer alan ve tniversite 6grencileri ile yapilan ¢alismalar ¢oklukla kadinlarin
0z-sefkat dlzeylerinin erkeklere kiyasla daha diisuk oldugunu ortaya koymustur (Neff
ve McGehee, 2010; Neff ve ark., 2003a; Neff ve ark., 2007a; meta-analiz ¢alismasi igin
bkz. Yarnell ve ark., 2015). S6zii edilen ¢aligmalarin katilimcilart Amerikali bireylerden
olusmaktadir. Ote yandan, Tirkiye’deki universite dgrencilerinin katihmiyla yapilan
calismalar, kadin ve erkek ogrencilerin 0z-sefkat duzeylerinin anlamli bir sekilde
farklilasmadigim1 bulmustur (ikiz ve Totan, 2012; iskender, 2009; Yilmaz, 2009).
Benzer sekilde Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh’nin (2008) Amerika, Tayland ve
Tayvan’daki Universite 6grencileriyle yaptiklar: ¢calisma, Amerika’daki kadin Universite
ogrencilerinin erkek ogrencilerden daha dislk 0z-sefkat seviyelerine sahip oldugunu
gosterirken diger iki kdltirel grubun kadin ve erkek Ogrencilerinin 6z-sefkat
duzeylerinde anlamli bir farklilasma olmadigini ortaya koymustur. Bu bulgular, 6z-

sefkat ve kultlir arasinda bir etkilesim olabilecegine isaret etmektedir.
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Markus ve Kitayama (1991), Amerika ve Asya Kkilturlerindeki benlik
yapilandirmasint  karsilastirdiklart  ¢aligmalarinda  Amerikali  bireylerin - kendilerine
odaklanarak, kendilerine 6zgu ozellikleri kesfedip ifade ederek digerlerinden bagimsiz
olmay: amaclarken, Asyali bireylerin kendilerini digerleriyle iliskileri baglaminda
degerlendirip digerleriyle uyum icinde gormeye egilimli (iliskisel benlik) oldugunu
belirtir. Costa, Terraciano ve McCrae (2001) Avrupa, Amerika, Afrika ve Asya
kitalarinda 26 farkli dlkenin  katihmcilariyla bes buyik kisilik — 0zelliklerine
(chsadonukluk, aciklik, sorumluluk, uyumluluk ve duygusal denge) iliskin yaptiklar
calismada cinsiyet farkliliklarina iliskin sasirtict bir sonu¢ bulmuslardir. Calismanin
bulgular1 Avrupa ve Amerika’daki tlkelerden olan katilimcilarin Afrika ve Asya’daki
ulkelerden olan katilimcilardan daha fazla cinsiyet kalipyargis: (stereotype) bildirdigini
gostermistir. Bu calismalar goz 6ntnde bulunduruldugunda, Tuirkiye’deki 0z-sefkat
calismalarinda cinsiyete gore farklilasma bulunmamasi, Turkiye’deki bireylerin
Amerika’daki bireylere gore daha iliskisel bir benlik yapilandirmasina sahip olmalari ve
daha az cinsiyet kalipyargisi tasimasiyla aciklanabilir. Ote yandan, bulgularn
degerlendirirken mevcut 6rneklemin tniversite dgrencileriyle sinirli oldugu g6z oniinde
bulundurulmalidir. Egitim, bireylerin bilissel esnekliklerinde degisiklikler yaparak
cinsiyet kalipyargilari dahil olmak Uzere toplumsal normalari sorgulamalarina,
sorgulamalar sonucu biligsel ve davranissal degisiklikler yapmalarina yardimci olur
(g6zden gecirme calismast icin bkz. Jejeebhoy, 1995). Bu baglamda universite
ogrencilerinin, Gniversite egitimi almamis bireylere gore daha az cinsiyet kalipyargisi
tasimast uygundur. Gelecek arastirmalarda 6z-sefkat ve cinsiyet arasindaki iliski

incelenirken farkli egitim diizeylerinden katilimcilar karsilagtirilabilir.

4.2.2. Tekrarlayin Disiinmenin Cinsiyete Gore Incelenmesine iliskin

Bulgularnn Degerlendirilmesi

Calismaya katilan dgrencilerin cinsiyetine gore tekrarlayici distinme duzeylerine
iliskin t- testi sonuclari incelendiginde, kadin Ogrencilerin tekrarlayici disiinme

puanlarinin, erkek Ogrencilere kiyasla, anlamli bir sekilde daha ylksek oldugu
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gorilmiistir. Bu baglamda arastirmanin “Universite 6grencilerinin tekrarlayici diisiinme
duzeylerinde cinsiyete gore bir farklilasma var midir?”” sorusuna yanit bulunmustur.

Tekrarlayic1 dustinme Gzerine yapilan calismalar siklikla kadinlarin erkeklerden
daha fazla tekrarlayici dustindiiklerini ortaya koymustur (Yilmaz, 2014; Hughes ve ark.,
2008; Moulds ve ark., 2007). Ote yandan, tekrarlayici disiinmenin kadin ve erkek
gruplarinda anlaml: bir sekilde farkli olmadigint gosteren calismalar da bulunmaktadir
(Calmes ve Roberts, 2005; McEvoy ve Mahoney, 2010). Bu bulgular, tekrarlayic
dustinmenin cinsiyete gore farklilagsmasina iliskin farkli bulgularin varhigina isaret
etmektedir.

Johnson ve Whisman (2010) tekrarlayici disiinmenin cinsiyete gore farklilasmasini
inceleyen bir meta-analiz ¢alismasi yapmistir. Meta-analize 59 farkli 6rneklemden
toplanan 57 calisma dahil edilmistir. Analizde tekrarlayici distinmeyi Olgmek igin
gelistirilmis olan Tekrarlayici Diusinme Olgegi (McEvoy ve ark., 2010), Ruminatif
Tepki Olcegi (Ruminative Response Scale, Nolen-Hoeksama ve Morrow, 1991), Uziintii
Uzerine Ruminasyon Olgegi (Rumination on Sadness Scale, Conway, Csank, Holm ve
Blake, 2000) ve Ruminasyon-Yansima Olcegi (Rumination-Reflection Scale, Trapnell
ve Campbell, 1999) kullanilan c¢alismalara yer verilmistir. Meta-analiz sonucunda
kicik, ancak anlaml bir etki buyukliglt bulunmustur (d=.24). Bu ¢alismanin bulgular:
da Johnson ve Whisman’in (2010) meta-analiz bulgularini destekler niteliktedir.

Hilt, McLaughlan ve Nolen-Hoeksama (2010), gen¢ ergenlerle yaptiklari bir
calismada ergenlige girerken kizlarin erkeklerden daha fazla zorlukla (cinsel istismara
ugrama risklerinin daha yiksek olmasi, ergenlige girerkenki fiziksel degisimlerin toplum
tarafindan daha olumsuz karsilanmasi, cinsiyet rollerine uymalarina iliskin erkeklerden
daha fazla ebeveyn ve akran baskisina maruz kalmalari) karsilastiklarini énermis; bu
zorluklara kizlarin duygulara kapilma egilimi eslik ettiginde (Nolen-Hoeksama, 1994)
kizlarin erkeklerden daha fazla ruminasyon yaptigin1 bulmustur. Bu ¢alismada da kadin
ogrencilerin erkek 6grencilerden daha fazla tekrarlayici diisinmesinin nedeni kadinlarin
ergenlige girerken deneyimledigi zorluklarin ve duygulara kapilma egiliminin daha fazla
olmast ile acgiklanabilir. Tirkiye’de yapilan baska calismalar da kadinlarin erkeklerden

daha fazla ruminasyon yaptigin1 gostermektedir (Bugay ve Erdur-Baker, 2011).
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4.3. Oz-sefkat ve Depresyon Arasindaki Iliskide Tekrarlayict Dusiinmenin

Araci Roluniin incelenmesine iliskin Bulgularin Degerlendirilmesi

Oz-sefkat ve depresyon arasindaki iliskide tekrarlayici diisiinmenin araci roliinii

incelemek icin Baron ve Kenny’nin (1986) modeline gore regresyon analizi yapilmistir.

Izlenen modelde araci regresyon analizi yapilmasi igin 4 06n Kkriterin
dogrulanmas: gerekmektedir. Bu kriterler baglaminda (1) 0z-sefkat ve depresyon
arasindaki iligki, (2) 6z-sefkat ve tekrarlayici diisinme arasindaki iliski, (3) tekrarlayici
dusinme ve Oz-sefkat arasindaki iliski ve (4) tekrarlayici dusinme ve depresyon
arasindaki iliski incelenmistir. Pearson korelasyon analizi sonuclar: ¢ kriterin icerdigi
iliskilerin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gostermistir. Bu dogrulamalardan sonra
araci degiskenli regresyon analizi ve Sobel testi yapilmistir. Test sonucunda 6z-sefkat ve
depresyon arasindaki iliskide tekrarlayict distinmenin kismi araci rol oynadig

saptanmustir.

Regresyon analizinin ilk adiminda 06z-sefkatin depresyonu yordadigi
bulunmustur. Raes (2011), 6z-sefkatin depresyon belirtilerinin gelisimindeki etkisini
incelemek icin Universite 0grencileriyle boylamsal bir ¢alisma yapmistir. Calisma, ilk
zaman biriminde elde edilen daha yiksek 6z-sefkat puanlarinin, baslangic dizeyi
depresif belirtileri g6z 6nunde bulunduruldugunda, ikinci zaman biriminde daha az
depresyonla iliskili olacagim varsayiminda bulunmustur. ki farkli zaman birimi
arasindaki fark 5 aydir. Calisma bulgular: baslangi¢ olarak daha yiksek olan 6z-sefkat
puanlarinin bes ay sonrasinda depresyon semptomlarinda disls veya depresyon
semptomlarinda daha az artigla iligkili oldugunu gostermistir. Ayrica klinik gruplarda
0z-sefkatin desteklenmesine iliskin midahalelerin de depresyon seviyelerinde duss ile
iliskili oldugu bulunmustur (Germer, 2009; Gilbert ve Procter, 2006). Mevcut
calismanin bulgulari, yazinda s6zu edilen calismalarla birlikte 6z-sefkatin daha dusuk
olmasinin depresyona yatkinligi arttirdigini destekler niteliktedir. Bununla birlikte 6z-
sefkatin daha ylksek olmasinin depresyona karsi koruyucu bir rol oynadigina isaret
etmektedir.
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Regresyon analizinin ikinci adiminda 0z-sefkatin tekrarlayici dislinmeyi
yordadigi bulunmustur. Allen ve Leary (2010), 6z-sefkat ve bas etme yontemleri izerine
yazdiklar1 gozden gecirme calismasinda 0z-sefkatin olumsuz olaylarla kaginma
gostermeden, islevsel yontemler (olumlu bilissel yeniden yapilandirma ve problem
cozme) kullanarak bas etmeyi destekledigini belirtir. Oz-sefkat bireyin sikintih
durumlarinda acisini en aza indirebilmek icin ihtiyag duydugu anlayis ve cesareti
tetikleyerek bireyin sikintistyla bas etmesi icin harekete gegmesine yardimci olur. Ote
yandan; 0z-sefkatin diisiik olmasi bireyin ihtiya¢ duydugu cesareti kendisinde bulamayip
kacinma gostermesine sebep olabilir (Krieger ve ark., 2013). Watkins ve Moulds (2013),
olumsuz duygular uyandirmas: olasi olan uyaranla yizlesmekten kaginarak
ruminasyonun, olumsuz igerigin etkisini sinirlandirma islevi gérdigind belirtir. Neff ve
Vonk (2009) vyetiskinlerle yaptiklar1 calismalarinda 6z-sefkati daha disuk olan
katilimcilarin daha fazla ruminasyon yaptigini gostermistir. Neff ve arkadaslarinin
(2007a) baska bir caligmasinda ise 1 ay araliginda meydana gelen 6z-sefkat artisinin
ruminasyonda azalma ile iliskili oldugu bulunmustur. Oz-sefkati daha fazla olan bireyler
olumsuz deneyimleri karsisinda kendilerine karsi cesaretlendirici bir dil kullandiklar: ve
duygu ve dustnceleriyle asir1 6zdesim kurmak yerine farkindalhig: daha yiksek bir bakis
acisina sahip olduklart igin (Neff, 2003a) olumsuz deneyimlerine iliskin tekrarlayici
dustinmelerinin daha az olmas: beklenebilir. Mevcut ¢alismanin bulgulari bu beklentiyi
destekler niteliktedir.

Regresyon analizinin dgiincl adiminda tekrarlayici distinmenin depresyonu
yordadigi bulunmustur. Boylamsal calismalar tekrarlayict olumsuz disunmenin
gelecekteki major depresif bir epizodun ortaya ¢ikmasini yordadigini, temel dizey
depresyon Dbelirtileri kontrol edildikten sonra baslangigta depresyonda olmayan
bireylerin depresif belirti siddetini yordadigini, temel diizey depresyon seviyesi kontrol
edildikten sonra baslangicta major depresyonda olan hastalarin depresif belirti siddetini
yordadigin1 ve depresyonun gelisiminde rol oynayan risk faktorlerin etkilerine aracilik
ettigini bulmustur (Just ve Alloy, 1997; Kuehner ve Weber, 1999; Nolen-Hoeksama,
2000; Nolen-Hoeksama, Parker ve Larson, 1994; Spasojevic ve Alloy; 2001; akt. Ehring
ve Watkins, 2008). Ayrica Borkovec ve arkadaslart (2007), Universite dgrencilerinden

kendi belirledikleri olumsuz bir konuyla ilgili ruminasyon yapmalarin: istedikleri
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deneysel calismalarinda maniptlasyon grubundaki dgrencilerin depresyon diizeylerinin
kontrol grubundaki 6grencilerden daha yilksek oldugunu bulmustur. Ote yandan
Watkins ve Brown (2002) ile Lavender ve Watkins (2004) tekrarlayici diistinmenin
tetiklendigi deneysel ¢alismalarinda manipulasyon grubundan sadece c¢alisma oncesi
disforik duygudurumda olanlarin manipilasyon sonrasi depresyon seviyelerinde anlaml
bir artis bulmustur. Bu bulgular Watkins’in (2008) Genisletilmis Kontrol Kurami’nda
tekrarlayici disinmenin olumsuz sonuclanmasina sebep oldugunu belirttigi ¢ kriterden
biri olan i¢sel baglamin 6nemine vurgu yapmaktadir. Belirtilen deneysel calismalarin
bulgularinin  farkli olmasinin nedeni, manipilasyonlarinin farkli olmasi olabilir.
Borkovec ve arkadaslari (2007) tekrarlayici dislinmeyi tetiklerken katilimcilarindan
olumsuz bir konuyla ilgili yazi yazmalarini isterken, Lavender ve Watkins (2004) ile
Watkins ve Brown (2002) katilimcilardan kendileri ve duygularina odaklanmalarin:
istemistir. Bu calisma da Borkovec ve arkadaslarinin ¢alismasindaki gibi katilimcilardan
olumsuz bir deneyimlerini yazmalar: istendigi igin tekrarlayici disiinmenin depresyonu

yordadigi bulunmus olabilir.

Regresyon analizinin son adiminda modele tekrarlayici distiinme eklendiginde
bile 6z-sefkatin depresyonu anlamli bir sekilde yordadigi; ancak yordayicilik giiciinde
bir dustis oldugu gorulmustur. Bu distsun anlamliligini stnamak icin yapilan Sobel testi
sonuclar1 incelendiginde duslsln anlamli oldugu, tekrarlayici diisinmenin 6z-sefkat ve
depresyon arasindaki iliskide kismi araci degisken oldugu gorilmustir. Raes (2010), 6z-
sefkat ve depresyon arasindaki iliskide depresyonda ruminasyon olarak ele alinan
tekrarlayict dislinmenin araci etkisini incelemistir. Calismada Ruminatif Tepkiler
Olgegi’nin (RTO, Nolen- Hoeksama ve Morrow, 1991) iki alt boyutu olarak saptanan
(Treynor ve ark., 2003) derinlemesine disinme (reflective pondering) ve gevis getirir
gibi distinme (brooding) ayrica incelenmistir. Derinlemesine dustinme Kisinin duygusal
yansizlikla (emotionally neutral) dustinmesi (6rn. “Neden depresif oldugumu anlamaya
calistigim icin son zamanlarda olan olaylar tahlil ediyorum™) anlamina gelirken, gevis
getirir gibi disuinme kisinin 6z-elestirel ve karamsar disinmesi (6rn. “Neden hep boyle
tepki veriyorum”) anlami tasimaktadir. Treynor ve arkadaslart (2003), derinlemesine
dustinmenin gevis getirir gibi dusinmeye kiyasla daha islevsel bir bas etme ydntemi

oldugunu ciinkl bireyin depresif belirtilerini dindirmek icin aktif bilissel islemleme
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yaptigin1  belirtmigtir.  Treynor ve arkadaslarinin  (2003) boylamsal ¢aligsmasi
derinlemesine disunmenin temel dizeyde depresyonla daha fazla iliskili oldugunu bulsa
da 1 yillhik aradan sonra daha az iliskili oldugunu bulmustur. Bu bulgu, depressif
duygudurum ve depresif semptomlarla bas ederken derinlemesine disiinmenin uzun
donemde islevsel olabilecegine isaret etmektedir. Bu nedenle Raes (2010) calismasinda
ruminasyonun sadece gevis getirir gibi distinme alt boyutunun 6z-sefkat ile depresyon
arasinda araci olacagi varsayiminda bulunmus; calisma sonucunda da sadece gevis

getirir gibi distinmenin araci (kismi araci) oldugunu bulmustur.

Krieger ve arkadaslar1 (2013) klinik depresyonda olan ve klinik olmayan bir grup
katilimciyla yaptiklari ¢alismada 6z-sefkat ve depresyon arasindaki iliskide kagingan
islevselligin (avoidant functioning) araci etkisini incelemislerdir. Kagingan islevsellik,
Semptom-Odakli Ruminasyon (SfR, Symptom-focused Rumination, Buerger ve
Kuehner, 2007) ve Bilissel-Davramssal Kacginma (Ottenbreit ve Dobson, 2004)
Olgeklerinden elde edilen toplam puanlarla gizli (latent) bir degisken olarak ortaya
konmus ve analiz edilmistir. Semptom-odakli ruminasyon &lcegi kisinin depresif
semptomlar: ve gikarimlar: tizerine tekrarlayici disinmesini (6rn. “Uzgiin veya depresif
hissettigimde isimi yapamayacagimi diisiiniiyorum ¢unki o kadar tizgun hissediyorum”)
icerirken bilissel-davranigsal kaginma Olcegi (1) davranigsal-sosyal (6rn. “Genellikle
sosyal topluluklardan ayrilmak istedigimi fark ediyorum”), (2) davranissal-sosyal
olmayan (6rn. “Beni ¢ok zorlayan aktiviteleri birakiyorum™), (3) bilissel-sosyal (6rn.
“Bir iligkide gelisen gerilimi ortaya koymayi/ tartismayi basaramiyorum”) ve (4)
bilissel-sosyal olmayan (6rn. “Gelecegim hakkinda karar vermekten kaginiyorum®)
olmak tizere 4 faktor tizerinden kaginmay: 6lgmektedir. Krieger ve arkadaslar1 (2013) bu
calismalarinda Kklinik depresyonda olan grubun Kklinik olmayan gruba gore daha diisuk
0z-sefkat dizeyine sahip olduklarini ve daha fazla bilissel-davramissal kaginma
gosterdiklerini bulmuslardir. Ayrica depresyon grubunda olan katihmcilarin 6z-sefkat
duzeyleri ile depresyon diizeyleri arasindaki iliskide semptom-odakli ruminasyonun ve
biligsel-davranigsal kaginmanin hem ayri ayri hem de birlikte (kagingan islevsellik)

aracilik ettigini bulmuslardir.
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Bu calisma, Raes’in (2010) calismasina benzer sekilde, 6z-sefkat ve depresyon
arasindaki iliskide tekrarlayici diisinmenin kismi aracilik ettigini ortaya koymustur. Ote
yandan; Krieger ve arkadaslarinin (2013) yaptigi ¢alismada semptom-odakli ruminasyon
tam araci rol oynamaktadir. Bulgular arasindaki farkliligin sebebi hem c¢alismalarin
orneklemleri (klinik grup, Universite 6grencileri) hem de c¢alismalarin tekrarlayic
dusinmeyi Olgmede kullandigi araglanin (SfR, RTO, TDO) aym olmamasindan
kaynaklaniyor olabilir. Krieger’in (2013) calismasinda tam araci etki bulunmasi,
Watkins’in  (2008) genisletilmis kontrol kuraminda Onerdigi Uzere katilimcilarin
depresyonlu hastalar oldugu icin mevcut duygudurumlarinin depresif olmas: (olumsuz
icsel baglam) ve depresif duyguduruma eslik eden tekrarlayici diisinmenin daha fazla
olumsuz duygulanim yaratmasindan kaynaklaniyor olabilir. Ayrica SfR 6lcegi depresif
belirtilere 6zgl tekrarlayict disinmeyi, RTO ve TDO’den daha belirgin bir sekilde
Olctugu icin, bu o6lgegin depresyonu yordama gucinin daha yiksek oldugu ifade
edilebilir. Bu nedenle Krieger ve arkadaslarinin (2013) calismasinda 6lgiilen semptom
odakli ruminasyon, 0z-sefkat ve depresyon arasindaki iliskide tam araci etki gostermis

olabilir.

Ozetle, calismamin regresyon analizinin bulgular: 6z-sefkatin ve tekrarlayic
dustininmenin depresyonu yordadigini gostermistir. Bu bulgular 6z-sefkat ve
tekrarlayict distinmenin depresyonun gelisiminde 6nemli rolleri olduguna isaret
etmektedir. Buna ek olarak tekrarlayici distinmenin, 6z-sefkatin depresyon uzerindeki
etkisinde kismi araci bir rol oynadigi bulunmustur. Bu bulgular 1s1ginda hem 6z-sefkatin
hem de tekrarlayici distinmenin depresyonun gelisimine karst onlem alinmasi ve

depresyonun tedavisinde basvurulmasi gereken yapilar oldugu distnlebilir.

4.4. Oz-Sefkat ve Olumsuz Duygulamim Arasindaki iliskide Tekrarlayici

Diisinmenin Araci Roliine Tliskin Bulgularin Degerlendirilmesi
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Oz-sefkat ve olumsuz duygulanim arasindaki iliskide tekrarlayici diisiinmenin
araci roliind incelemek igin Baron ve Kenny’nin (1986) modeline gore regresyon analizi

yapilmistir.

Izlenen modelde araci regresyon analizi yapilmasi igin 3 6n kriterin
dogrulanmasi icin yapilan Pearson korelasyon analizi sonuclari 6z-sefkat ve olumsuz
duygulanim, 0z-sefkat ve tekrarlayict disinme, tekrarlayici distinme ve olumsuz
duygulanim arasinda istatistiksel olarak anlamli iliskiler —g0Ostermistir. Bu
dogrulamalardan sonra araci degiskenli regresyon analizi ve Sobel testi yapilmistir. Test
sonucunda 0z-sefkat ve olumsuz duygulanim arasindaki iliskide tekrarlayici diisiinmenin

kismi araci rol oynadigi saptanmastir.

Regresyon analizinin ilk adiminda 0z-sefkatin olumsuz duygulanimi yordadig
bulunmustur. Bu bulgu, yazinda saptanan 6z-sefkat ve olumsuz duygulanim arasindaki
iliskiyi destekler niteliktedir (meta-analiz ¢alismas: igin bkz. MacBeth ve Gumley,
2012).

Oz-sefkat ve olumsuz duygulanim arasindaki iliski kesitsel ve deneysel olarak
siklikla calisilmigtir. Neff ve arkadaslari (2007b) Gniversite O0grencileriyle yaptigi bir
calismada 0z-sefkatin  mutluluk, iyimserlik, olumlu duygulanim, uyumluluk ve
disadoniklik ile pozitif iliski gosterirken olumsuz duygulanim ve norotisizm ile negatif
iliski gosterdigini bulmustur. Oz-sefkat ve olumsuz duygulanimin deneysel olarak
calisildigr bir calismada (Leary ve ark., 2007) katilimcilara bir video 6niinde kendini
tanitmalart istenmis; baska bir katilimcimin bu performanslarint degerlendirecegi
soylenmistir. Oz-sefkati daha yiiksek olan katihmcilar olumsuz geribildirim karsisinda
daha az olumsuz duygulanim bildirmislerdir. Bunun nedeni 6z-sefkati daha yiiksek olan
bireylerin kendilerini digerlerinden ayri konumlandirmak yerine ortak insanligin
paylasiminin bilincinde olmalar: ve yasamin basarilar kadar basarisizliklari da icerdigini
kabul etmeleri olabilir. Ayrica 0z-sefkati daha yiksek olan bireylerin olumsuz
geribildirim karsisinda duygu ve disuncelerini daha dengeli ve sogukkanl bir sekilde
ele almalari, olumsuz duygulanimin daha az olmasina neden olmus olabilir.

Barnard ve Curry (2011), katilimcilardan basarisizlik, asagilanma veya reddedilme

iceren bir olumsuz deneyimleri Uzerine yazi yazmalarini istedikleri calismalarinda,
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katilimcilar1 4 gruba bolmuslerdir: 6z-sefkat tetiklemesi, 6z-glven tetiklemesi, yazi
kontrol ve gercek kontrol. Oz-sefkatin tetiklendigi grupta 6z-sefkatin 3 bilesenini
kapsayan yonergeler verilmistir. ilk yonergede katilimcilardan deneyimlerine ortak
insanhik penceresinden bakmalari ve diger insanlarin benzer durumlart nasil
deneyimlediklerinin listelenmesi istenmistir. ikinci yonergede, benzer deneyimi yasayan
bir arkadaslarina kars1 gosterecekleri gibi bir anlayis, sevecenlik ve ilgi iceren bir
paragraf yazmalar: istenmistir. Uclincli yonergede ise farkindalikli bir bakis agisim
beslemek icin katihmcilarin olayla ilgili duygularini objektif ve dengeli bir sekilde
yazmalar: istenmistir.  Oz-giivenin tetiklendigi grupta katihmcilardan olumlu
ozelliklerini yazmalari, olayr kendilerini iyi hissettirecek bir sekilde yorumlamalar: ve
olayin neden kendilerinin ne kadar nazik bir insan olduklarin1 gostermeyecek sekilde
meydana geldigini belirtmeleri istenmistir. Yazi1 kontrol grubunda katilimcilardan
olumsuz deneyimle ilgili ne distndiklerini ve ne hissettiklerini yazmalar: istenmistir.
Gergek kontrol grubundaki katilimcilar ise olumsuz deneyimlerini yazdiktan sonra
bagimsiz degiskenlere iliskin ©lgekleri doldurmaya devam etmislerdir. Calismanin
bulgular1, 6z-sefkatin ve 6z-guvenin tetiklendigi gruptaki katilimcilarin diger gruptaki
katihhmcilardan daha disiik olumsuz duygulanimi oldugunu goéstermistir. Ote yandan;
0z-sefkat grubundaki katilimcilar olumsuz deneyimleriyle ilgili, 6z-gliven grubundaki
katilimcilardan daha fazla sorumluluk almiglar; olayla ilgili kendilerinin de hatalar
olabilecegini belirtmislerdir.

Oz-sefkat bireylerin kendilerine sevecen ve nazik davranmasina, sikintilarini
bireysel zayifliklar, basarisizliklar, hatalar veya talihsizlikler olarak gérmek yerine ortak
insanlik paylasimi ve insanin dogal kusurlulugu olarak degerlendirmesine, duygularini
ve disuncelerini kacinmadan ve abartmadan, dengeli ve sakin bir sekilde islemesine
yardimci olacag igin yazindaki ¢alismalarla (Neff ve ark., 2007a) birlikte bu ¢calismada
da 0z-sefkatin olumsuz duygulanim ile negatif iliski gostermesi tutarli gériinmektedir.
Ayrica 0z-sefkatin depresyon, anksiyete ve stresle gosterdigi iliskiler (Krieger ve ark.,
2013; Werner ve ark. 2012; Allen ve Leary, 2010; Raes, 2010), 0z-sefkatin olumsuz
duygulanimi yordamasin: destekler niteliktedir. Yazarin bilgisine gore yazinda 6z-sefkat
ve olumsuz duygulanim arasinda iliski olmadigint veya ters yonde bir iliski oldugunu

goOsteren herhangi bir ¢alisma bulunmamaktadir.
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Regresyon analizinin ikinci adiminda tekrarlayici dislinmenin olumsuz
duygulanimi yordadigi bulunmustur. Bu durum yazinda gdzlenen bulgularla tutarlilik
goOstermektedir (meta-analiz ¢caligmas icin bkz. Mor ve Winquist, 2002; gézden gecirme
calismast icin bkz. Thomsen, 2006). Tekrarlayict dislinme bazi ¢alismalarda islevsel
olmayan bir duygu dizenleme stratejisi olarak ele alinmaktadir (bkz. Rawal, Park ve
Williams, 2010; Stroebe, Boelen, Hout, Salemink ve Bout, 2007). Bireyler sikintilarinin
kaynagini anlama amaciyla tekrarlayici disundiklerini  belirtmelerine  ragmen
(Papageorgiou ve Wells, 2003), cahsmalar tekrarlayict disinmenin olumsuz
duygulanimla uyumlu olarak distinmeyi arttirdigini, etkili problem ¢6zme becerilerini
olumsuz etkiledigini ve bireylerin sosyal desteklerinin uzaklagsmasina neden oldugunu
gostermektedir (g6zden gecirme calismas: icin bkz. Lyubomirsky ve Tkach, 2004).
Watkins’in (2008) Genisletilmis Kontrol Kurami’na gore tekrarlayici diistincenin igerigi
olumsuz degerlikli olursa, tekrarlayict distinme olumsuz bir icsel (6rn. disforik
duygudurum) veya digsal (6rn. Kisinin becerisi olmayan bir alandaki performansi)
baglamda ortaya c¢ikarsa ve Kisi bunlara iliskin alcak seviye yorumlar (6rn. “Bu
performans: beceremedim”) yerine ylksek seviye yorumlar (6rn. “Cok beceriksizim”)
yaparsa tekrarlayict distinmenin olumsuz sonuclanmasi daha olasidir. Bu kurami
destekler sekilde sikintili bir ani ile ilgili tekrarlayici diistinmenin tetiklendigi deneysel
calismalar, tekrarlayici distinmenin olumsuz duygulanimi arttirdigini gostermektedir
(Moberly ve Watkins, 2006; Lavender ve Watkins, 2004).

Bu calismada kullanilan tekrarlayici disinme 6lgegi, olumsuz tekrarlayici
dustinmeyi 6lgmektedir (McEvoy ve ark., 2013). Bu nedenle tekrarlayic1 disinme ve
olumsuz duygulanim arasinda bulunan iliskinin kaynaginin, katilimcilardan 6ncelikle
sikintilh  bir anilarinin  yazmalarinin istenmesi olabilir. Kendilerine sikinti veren
deneyimlerini aktaran katilimcilarin olumsuz duygudurumlar: ile uygun bir sekilde
tekrarlayici olumsuz dusunceleri artabilir. Tekrarlayici dustinmenin etkisiyle bireyin
olumsuz duygulanimi artar ve birey tekrarlayict olumsuz disinme ve olumsuz
duygulanim kisir dongusine girer (Nolen-Hoeksama, 2004). Bu nedenle, bu ¢alismada
tekrarlayici distnmenin olumsuz duygulanim: artitirmasinin nedeni katilimcilardan

sikintilt bir anilarini yazmalarinin istenmesi olabilir.
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Regresyon analizinin son adiminda modele tekrarlayici diisinme eklendiginde bile
0z-sefkatin olumsuz duygulanimi anlaml: bir sekilde yordadigi; ancak yordayicilik
glicunde bir dusts oldugu gorilmustur. Bu distsun anlamliligini sinamak igin yapilan
Sobel testi sonuglari incelendiginde dustistin anlamli oldugu, tekrarlayici disiinmenin
0z-sefkat ve olumsuz duygulanim arasindaki iliskide kismi araci degisken oldugu
gorilmustir. Yazinda, yazarin bilgisine gore, 0z-sefkatin olumsuz duygulanima
etkisinde tekrarlayici dlsunmenin aract etkisini gosteren baska bir c¢alisma
bulunmamaktadir. Raes (2010), Krieger ve arkadaslar1 (2013) ve Bayramoglu (2011) 6z-
sefkatin depresyon ve anksiyete ile arasindaki iligkilerde, sirasiyla, ruminasyon ve
endise, ruminasyon ve yasantisal kagcinma ve Ustbilislerin araci etkilerini incelemislerdir.
Ote yandan; olumsuz duygulanim arttikca depresyon ve anksiyete yatkinhig: artmaktadir
(Nolen-Hoeksama ve ark., 2008). Oz-sefkatin olumsuz duygulamm tizerindeki etkisinin
olas1 araci degiskenlerle incelenmesi, depresyon ve anksiyete bozukluklarina karsi

gelistirilebilecek 6nleme ve tedavi ¢calismalarina 1sik tutabilir.

Carver ve Sheier’in (1982) kontrol kuramina gore hedefe ulasma amaciyla
devreye giren tekrarlayici diisinme, hedefe ulasilamadikca, hedef degistirilmedikce veya
hedeften vazgecilmedikge olumsuz duygulanimi arttirir.  Scherer’in =~ (1999)
Degerlendirme Kurami’na (Appraisal Theory) gore duygular Kkisinin  0znel
degerlendirmelerine gore ortaya ¢ikar ve farklilasir (akt. Thomsen, 2006). Bu 6nermeler
1s181nda 0z-sefkati daha dusiik olan bireylerin daha fazla olumsuz icerikli degerlendirme
yaparak tekrarlayict olumsuz dustinmeyle mesgul olacaklari, bu nedenle daha fazla
olumsuz duygulanim yasayacaklar1 diisuinulebilir. Calismanin bulgulari 1s1ginda olumsuz
duygulanimi  yiiksek olan bireylerin 0z-sefkat ve tekrarlayici distinmelerinin
degerlendirmelere dahil edilmesi ve midahalelerde g6z 6nlinde bulundurulmas: 6nemli

goélnmektedir.

4.5. Arastirmanin Klinik Uygulamalara Katkilari

Oz-sefkat bircok calismada psikolojik iyi olus haliyle pozitif iliski gosterirken,

olumsuz duygulanim, tekrarlayici distinme, Ustbilisler, depreyon ve anksiyete ile negatif
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iliski gostermektedir (Neff, 2004; Raes, 2010; Bayramoglu, 2011). Bu ¢alismada da 6z-
sefkatin tekrarlayici dustinme, olumsuz duygulanim ve depresyon ile iligkili oldugu
bulunmustur.

Oz-sefkatin tetiklendigi cahsmalar (6rn. Leary ve ark., 2007; Pauley ve
McPherson, 2010) ve Gilbert ve Procter’in (2009) gelistirdigi Sefkatli Zihin Egitimi
terapi programlarinin  6zellikle Oz-elestirileri ve utanclart yiiksek olan bireylerin
sikintilar karsisinda daha az olumsuz duygu hissederken daha fazla olumlu duygu
hissettigini, tekrarlayici distinme, depresyon ve anksiyete dizeylerinde dislsler
oldugunu gostermistir. Bu nedenlerle Ozellikle depresyon ve anksiyetesi yuksek olan
bireylerle diger psikoterapi yontemlerinde 06z-sefkat gelisiminin calisilmasinin;
terapistin, diger herkesin oldugu gibi, kirilgan ve kusurlu yonlerine iliskin farkindalikli
bireysel paylasimlar yaparak 0©z-sevecenligi, paylasimlarin bilincinde olmayr ve
farkindaligi orneklemesinin iyilesme sirecine olumlu etkileri olacagi dusunulebilir.
Ayrica Sefkatli Zihin Egitimi (SZE) grup terapisi programi bireylerin sikintil
deneyimlerine iliskin degerlendirmeleri yeniden yapilandirarak (Bates, 2005)
yapilabilecekler konusunda 6nemli ipuclari vermektedir. Bu yeniden yapilandirmanin
nasil olduguna iliskin bazi adimlar belirlenmistir. Bu adimlara gore SZE (1) bireylerin
digerlerinden ayri olduguna iliskin distncelerine kars1 gelerek kisilerin yalnizlik hissini
azaltir; (2) aciya verilen tepkiyi yumusatir ve Kkisinin deneyimine iliskin kabulini
saglayarak olumsuz duygu ve duslncelerini dengeli ve sogukkanli bir sekilde ele
almasina olanak sunar; (3) kisinin olumsuz duygulanim ve semptomlarina iliskin asiri-
0zdeslesmesinin dnune geger ve Kisinin kendisini bu sikintilarla bas etmeye deger biri
olarak gormesine imkan tanir; (4) bireye sagladig: gliven hissi ile kisiyi utang ve korku
icinde tutan duygular yerine Uzuntu ve incinmislik duygularint harekete gecirir ve
bunlara yeni anlamlar vermek icin olanak saglar; (5) Kisinin belirli sikintt ve
semptomlara odaklanmis dikkatini problemlerini daha genis bir agidan gdérmesine
yardimci olacak sekilde yonlendirir ve (6) Kkisinin utang duygusunu azaltarak
kirilganliklarini gizlemeye iliskin ddrtistni ortadan kaldirip Kisinin deneyimlerini
dengeli bir sekilde, oldugu gibi yasayabilecegi durumlar yaratir.

Figley (2002), hichir zaman tam olarak iyilesemeyecek olan kronik hastalarla

calisan psikoterapistlerin danisanlarinin ihtiyaclar: ile mesgul olurken kendi ihtiyacglarin
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g6z ardi etme egiliminde olduklarin1 ve sefkat tiikenmisligi (compassion fatigue)
yasadiklarint belirtir. Sefkat tukenmigligi, terapistin digerlerinin acisina katlanma
kapasitesi veya ilgisinde azalma olmasiyla tanimlanir. Figley kronik hastalarla ¢alisan
terapistlerin, énemli baska bir Kkisinin deneyimledigi travmatik olayin bilinmesinden
kaynaklanan davranms ve duygulari iceren “ikincil Travmatik Stres”ten (Secondary
Traumatic Stress, s.1435) magdur olduklarini belirtir. Figley 1995 yilinda yaptig:
calismasinda terapistlerin %21’inin yuksek riskte olmakla beraber, %73,5’inin sefkat
tikenmisligi risk grubunda oldugunu bulmustur. Bu bulgular 6z-sefkat ¢aligmalarinin
sadece klinige basvuran Kkisilerle degil; sefkat tikenmisligi yasayan Kklinisyenlerle de
yapilmasi gerekliligine isaret etmektedir.

Ehring ve Watkins (2008) gbozden gecirme calismalarinda farkli psikolojik
bozukluklar: olan bireylerin tekrarlayici bir sekilde sikintilar1 ve olumsuz deneyimleri
tzerine distndiklerini  ve bu dislncelerini  kontrol etmekte zorlandiklarin
bildirdiklerini belirtir. Bu ¢alismada da tekrarlayici distinme olumsuz duygulanim ve
depresyon ile pozitif bir sekilde anlamli iliski gostermistir. Bu bulgular tekrarlayici
dustnmenin farkli psikopatoloji gruplarinda calisilabilecegine isaret etmektedir.

Purdon (2004) ruminasyonu iyilestirmek icin gelistirilen farkli yaklasimlari
incelemistir. Bu yaklasimlar distunce durdurma, canli ve imgesel maruz birakma,
sistematik duyarsizlastirma ve rahatlama egitimi, bilissel terapi ve ustbilissel terapi,
farkindalik meditasyonu ve dikkat egitimini icermektedir. Dustince durdurma yoéntemi,
Wolpe’nin (1973) kacinmali sartlandirma yonteminin bir uygulamas: olarak bireylere
sikint1 verici dislnceleri disunmeleri soylendikten 30-45 saniye sonra “Dur” diyerek
bagirilmasini igerir (akt. Purdon, 2004). Canli ve imgesel maruz birakma yontemi,
ruminasyonun tedavisinde bireyin sikinti verici dustncelerinin sesli kaydinin alinip
kaydin tekrarlayici bir sekilde dinletilmesini veya Kisinin dislncelerinin tekrarli bir
sekilde aklindan gecmesini hayal etmesi temel alinan bir maruz birakma yoéntemini
kullanir. Sistematik duyarsizlastirma ve rahatlama egitimi bireyin kendisini rahatlatma
tekniklerini 0grendikten sonra tekrarlayici disiincelerine iliskin asamali bir sekilde
maruz birakilmasini icerir. Bilissel terapi bireye distinceleri ve deneyimleriyle ilgili
olumsuz ve hatali yorumlar: ve inanclari tanimlayip bunlari daha olumlu bir bilissel

cercevede yeniden yapilandirmasini Ogretirken (Gstbiligsel terapi hatali Ustbilissel
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inanglarin degismesinin 6nemine vurgu yapar. Farkindalik meditasyonu ise Segal,
Williams ve Teasdale’in (2002) gelistirdigi farkindalik odakli bilissel terapi yontemiyle
bireylerin bedensel duyumlari, distnce ve duygularina iliskin yargilayict olmayan bir
farkindalik gelistirmeleri amaciyla tekrarlayici dustincelerine mudahale etmeyi icerir
(akt. Purdon, 2004). Boylece, 6z-sefkatin farkindalik bileseninde ele alindigi gibi (Neff,
2003a), bireyin olumsuz disunce ve duygularinin girdabindan kaybolmadan,
deneyimlerini daha dengeli bir tutumla degerlendirmesi hedeflenir. Dikkat egitimi ise
bireyin secici dikkat, dikkatin odagini1 degistirme ve dikkati bolme alanlarinda egitimini
icerir (Wells, 1990; Purdon, 2004). Dikkat egitimi alan bireyler seans icinde farkl isitsel
uyaricilara dikkatlerini odaklamalari, dikkatlerini baska bir uyarana vermeleri veya ayn
anda birden fazla uyariciya dikkat etmelerine iliskin yonergeler alirlar ve gindelik
hayatlarinda bu uygulamay: giinde en az iki kere yapmalar1 soylenir. Akillarina olumsuz
dustinceler geldiginde de bunlari yoksaymalar: veya bunlara “ses” gibi davranmalar
istenir (Papageorgiou ve Wells, 2000; akt. Purdon, 2004). Oz-sefkatin farkindalik
bileseni ile 6z-sefkatin depresyon Uzerindeki etkisinde tekrarlayici dustinmenin araci
roli gozonunde bulunduruldugunda tekrarlayici distinmenin tedavisinde farkindalik
meditasyonu yerine diger yontemlerin ¢alisiimasinin daha uygun oldugu dustindlebilir.
Ozetle, bu calismanin bulgular: depresyon, anksiyete ve olumsuz duygulamm
icerikli  sikayetleri olan bireylerde 0¢z-sefkat ve tekrarlayici  dulsiinmenin
degerlendirilmesinin ve muidahalelerin bu yapilart g6z ©nlnde bulundurarak

gelistirilmesi ve uygulanmasinin faydal olacagina isaret etmektedir.

4.6. Arastirmamn Sinirhihklan ve Gelecekteki Calismalar icin Oneriler

Bu aragtirmanmin oncelikli sinirliliklari 6rneklem yanliligi, tim verilerin 6z-
bildirime dayanmas: ve kesitsel arastirma deseni kullanimidir. Ayrica calismaya katilan
kadin ve erkek ogrencilerin orani uygun degildi. Kadin 0Ogrencilerin sayisi erkek
ogrencilerin sayisinin yaklasik iki kati kadardi. Bu yonuyle bu ¢alisma, daha uygun bir
kadin erkek orani ile tekrarlanabilir. Calismanin gucli yanlar: arasinda arastirma etigi
konusunda gosterilen 6zen, yontemsel uygunluk ve uygun Ol¢cim araglarinin

kullanilmas: ifade edilebilir.
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Bu calismada 0z-sefkatin alt boyutlar1 ayri ayri incelenmemistir. Gelecek
calismalarda 6z-sefkatin olumsuz duygulanim ve depresyonla olan iligkileri, 6z-sefkatin
alt boyutlar1 ayrica ele alarak incelenebilir. Buna ek olarak olumsuz duygulanim
Olgeginde yer alan duygular ayr1 ele alinarak daha net iliskiler belirlenebilir. Ayrica hem
0z-sefkatin hem de tekrarlayici distinmenin olumsuz duygulanim ve depresyon
uzerindeki etkileri, farkl: aract degiskenli modeller ile incelenebilir. Gelecek ¢alismalar
0z-sefkat ve tekrarlayici disinmenin olumsuz duygulanim ve depresyonla iliskilerini
daha iyi anlamak icin farkli yas ve egitim gruplar1 veya klinik gruplarla yapilabilir.
Klinik gruplarla yapilan ¢alismalarda 0z-bildirim yoéntemine ek olarak
klinisyenlerin degerlendirmeleri dahil edilebilir. Oz-sefkatin tetiklendigi deneysel
calismalarla 6z-sefkatin olumsuz duygulanim ve depresyon (zerindeki etkisi hem
ogrenci Orneklemleri hem de Klinik Orneklemlerde incelenebilir. Ayrica c¢alismanin
degiskenleri arasindaki neden-sonug iliskilerini gorebilmek icin ileriki ¢alismalarda
kesitsel arastirma deseni yerine boylamsal arastirma desenlerinin kullanimina ihtiyag

vardir.
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6. EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()

Yasimz:

Egitim Durumunuz: Lisans( ) Yiksek Lisans () Doktora ( )
Hangi tniversitede 6grenim gérmektesiniz?

Hangi bolimde 6grenim gérmektesiniz?

Kaginc siniftasimz?

Genel Not Ortalamaniz:

Hanenize giren ayhk gelir seviyesi nedir?

Dustk () Orta( ) Yiksek ()

Aldigimz psikiyatrik bir tan (6rn. Major depresyon, kaygr bozuklugu) var mi?

Var ise nedir?

Bununla ilgili olarak hicbir tedavi (6rn. Terapi, ila¢ kullamimi) aldimz mi?

Aldiysaniz tedavinin ne oldugunu belirtiniz.
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Ek- 2 Oz-Duyarhk Olcegi

OZ-DUYARLIK OLCEGI

Yanitlamadan dénce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda

takip eden olgegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi

belirtiniz.

(1- Higbir zaman, 2- Nadiren, 3- Bazen, 4- Genellikle, 5- Her zaman)

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun insanlarin bir¢cogu
tarafindan paylasildigini hatirlatmaya ¢aligirim.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve sabirli olmaya ¢alisirim.

Bir sey beni Uzdugunde, duygularima kapilip giderim.

Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suclarim.

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

Zor zamanlarimda ihtiyag¢ duydugum 6zen ve sefkati kendime gosteririm.

Gercekten gic durumlarla karsilastigimda kendime kaba davranirim.

Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargas: olarak gérmeye ¢alisirim.

Bir sey beni Uzdugunde duygularim: dengede tutmaya calisirim.

10

Kendimi kotu hissettigimde, kotu olan her seye kafami takar ve onunla mesgul olurum.

11

Yetersizliklerim hakkinda dustindigiimde, bu kendimi yalniz hissetmeme ve dinyayla
baglantimi1 koparmama neden olur.

12

Kendimi ¢ok kotl hissettigim durumlarda, dinyadaki birgok insanin benzer duygular
yasadigini hatirlamaya calisirim.

13

Aci veren olaylar yasadigimda, kendime kibar davranirim.

14

Kendimi koti hissettigimde, duygularimz ilgi ve agiklikla yaklasmaya c¢alisirim.

(1- Higbir zaman, 2- Nadiren, 3- Bazen, 4- Genellikle, 5- Her zaman)
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15

Sikint1 gektigim durumlarda kendime kars1 biraz acimasiz olabilirim.

16

Sikinti veren bir olay oldugunda mantiksiz bigimde abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18

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

19

Kendimi tzgun hissettigimde, diger insanlarin gogunun belki de benden daha mutlu
olduklarin: distnarim.

20

Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayici bir tavir takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle yaklasirim.

22

Benim icin bir seyler kotu gittiginde, bu durumu herkesin yasayabilecegini, bu durumun
yasamin bir par¢as: oldugunu distindrim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis acis1 takinmaya galisirim.

24

Benim icin énemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik duygulariyla kendimi
harap ederim.

25

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

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine sabirli ve hosgorull degilimdir.

87




Ek-3 Tekrarlayici Dustinme Olgegi

TEKRARLAYICI DUSUNME OLCEGI
Sikintih veya mutsuz oldugunuz son bir olayr hatirlamaya cahsin. Ne olmustu, ne

yapmistiniz; kisaca tarif edin.
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O anda ve durumda nasil hissettiginizi dustnin. Asagidaki duygulari ne derecede

hissettiginizi isaretleyin.

Hic

Oldukca Az

Biraz

Oldukca Fazla

Cok

Sikintil

2

4

Mutsuz

Suglu

Urkmiis

Dismanca

Asabi

Utanmis

Sinirli

Tedirgin

Korkmus
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Simdi, lutfen az 6nce tarif ettiginiz olayla ilgili olarak asagidaki sorulari yanitlayiniz.
Olaydan sonraki yasantiniz konusunda her bir ifadenin sizin icin ne kadar gegerli oldugunu

isaretleyiniz.

(1- Hig, 2- 2, 3- Biraz, 4- 4, 5- Cok)

1 Bu olay tekrar tekrar akliniza geldi ya da gdziniziin énunden gitmedi, 1]2

bu da sizin giderek daha kotl hissetmenize yol agt.

2 Bu olayla ilgili daha fazla yapabileceginiz bir sey olmadig: igin hic 112

dustinmediniz.

3 Hizunld mizik dinlediniz. 12

4 | Aklimzdan, zaman geriye gevirip o soruna daha iyi bir ¢c6zim bulma 12

distincesi ya da hayali gegti.

5 Butln yetersizlikleriniz, basarisizliklariniz ve hatalariniz aklinizdan 12
gecti.

6 Duygulariniz hakkinda distinmek icin tek basiniza bir yerlere gittiniz. . 12

7 Dusunceleriniz sizi bunaltti. 12

8 “Bagkalarinda olmayan sorunlar bende niye var?” gibi diistnceleriniz 112
oldu.

9 Baski altindayken o olayla ilgili cok sey dustindiindiz. 112

10 | Bu olay, istemediginiz halde aklinizdan tekrar gecti. 12

11 | “Berbat hissettigim igin isimi giicimi yapamayacagim” diye 112
dusundinuz.

12 | Bir koseye cekilerek neden boyle hissettiginizi disundiniz. 12

13 | Bu olaya benzer durumlardan artik uzak durma karari vermenizle 112

sonuclanan disunceleriniz oldu.

14 | Olayla ilgili sikintili dustinceleri aklinizdan kolayca uzaklastirdiniz. 112
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(1- Hig, 2- 2, 3- Biraz, 4- 4, 5- Cok)

15 Bu olay sonrasinda “Niye biraktigim yerden devam 1(23]4]|5
edemiyorum” diye disunip durdunuz.
16 Unutulmasi zor olan o olay hakkinda dustinceleriniz oldu. 1123415
17 Kafaniz strekli mesguldi. 1712|3415
18 Olay1 dustinme egiliminde degildiniz. 1123415
19 Olay1 dusinmeye bir kere baslayinca duramiyordunuz. . 1123415
20 Her seyi yapmaya yetecek zamaniniz yoktu, bu ylizden 1112|3415
sonrasinda olayi hig¢ diisiinmediniz.
21 Kendinizi ¢ok yalniz hissettiginizi distindiniz. 1(23]4]|5
22 Olay yasanip bittikten sonra hakkinda ¢ok fazla distindiniz. 1112|3415
23 Olay1 bir stiredir diisuindiigiinizu fark ettiniz. 1712|3415
24 Olayla ilgili, kars1 koymaya c¢alistiginiz disiinceleriniz oldu. 1123415
25 Kendinize ne kadar kizgin oldugunuzu distndiniz. 1712|3415
26 Surekli o olay: distndunuz. 1112|3415
27 Tumiyle bitene kadar bu olay: diistindiiniiz. 112|3(4]5
28 Olay hakkinda dustiinmemeniz gerektigini biliyordunuz ama 1112|3415
bundan kendinizi alamadiniz.
29 Kendi kendinize “Neden hep boyle tepkiler gésteriyorum?” 1123|415
diye sordunuz.
30 Olayla ilgili “Keske daha iyi sonuclansayd:” diye dustindiundz. |1 |2 |3 |4 |5
31 Bu olay sizi gercekten dlsiinmeye sevk etti. 1123415
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Ek-4 Beck Depresyon Olgegi

Asagida, kKisilerin ruh durumlarint ifade ederken kullandiklari bazi ctmleler
verilmistir. Her madde bir ¢esit ruh durumunu anlatmaktadir. Her maddede o durumun
derecesini belirleyen dort secenek vardir. Litfen bu secenekleri dikkatle okuyunuz. SON
BIR HAFTA ICINDEKI (SU AN DAHIL) kendi ruh durumunuzu g6z o6niinde
bulundurarak, size en uygun olan ifadeyi isaretleyiniz. Lutfen higbir soruyu bos

birakmayiniz.

1. a) Kendimi tizgin hissetmiyorum.
b) Kendimi Gzgiin hissediyorum.
c¢) Her zaman igin tizglinim ve kendimi bu duygulardan kurtaramiyorum.
d) Oylesine lizgiin ve mutsuzum ki dayanamryorum.

2. a) Gelecekten umutsuz degilim.
b) Gelecege biraz umutsuz bakiyorum.
c) Gelecekten bekledigim bir sey yok.
d) Benim icin bir gelecek yok ve bu durum diizelmeyecek.

3. a) Kendimi basarisiz gérmayorum.
b) Cevremdeki bircok kisiden daha fazla basarisizliklarim oldu sayilir.
c) Geriye donip baktigimda ¢ok fazla basarisizligimin oldugunu gériyorum.
d) Kendimi timayle basarisiz bir insan olarak goruyorum.

4. a) Her seyden eskisi kadar zevk alabiliyorum.
b) Her seyden eskisi kadar zevk alamiyorum.
c) Artik higbir seyden gercek bir zevk alamiyorum.
d) Bana zevk veren hicbir sey yok. Her sey ¢cok sikici.

5. a) Kendimi suclu hissetmiyorum.
b) Arada bir kendimi suglu hissettigim oluyor.
c¢) Kendimi ¢ogunlukla suclu hissediyorum.
d) Kendimi her an icin suglu hissediyorum.

6. a) Cezalandirildigimi disunmayorum.
b) Baz: seyler icin cezalandirilabilecegimi distndyorum.
c) Cezalandirilmayi bekliyorum.
d) Cezalandirildigimi hissediyorum.

7. a) Kendimden hosnutum.
b) Kendimden pek hosnut degilim.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

c¢) Kendimden hi¢ hoslanmiyorum.
d) Kendimden nefret ediyorum.

a) Kendimi diger insanlardan daha kot gérmuyorum.

b) Kendimi zayifliklarim ve hatalarim igin elestiriyorum.
¢) Kendimi hatalarim i¢in gogu zaman sucluyorum.

d) Her koti olayda kendimi sugluyorum.

a) Kendimi 6ldirmek gibi distincelerim yok.

b) Bazen kendimi 6ldirmeyi distintyorum fakat bunu yapmam.
c¢) Kendimi 6ldirebilmeyi isterdim.

d) Eger firsatin1 bulursam kendimi oldartram.

a) Her zamankinden daha fazla agladigimi sanmiyorum..

b) Eskisine gore su siralarda daha fazla agliyorum.

c) Su siralarda her an agliyorum.

d) Eskiden aglayabilirdim ama su siralarda istesem de aglayamiyorum.

a) Her zamankinden daha sinirli degilim.

b) Her zamankinde daha kolayca sinirleniyorum ve kiziyorum.
c¢) Cogu zaman sinirliyim.

d) Eskiden sinirlendigim seylere bile artik sinirlenemiyorum.

a) Diger insanlara kars1 ilgimi kaybettim.

b) Eskisine gore insanlarla daha az ilgiliyim.

c) Diger insanlara kars1 ilgimin cogunu kaybettim.
d) Diger insanlara kars1 hic ilgim kalmadi.

a) Kararlarim: eskisi kadar kolay ve rahat verebiliyorum.
b) Su siralarda kararlarimi vermeyi erteliyorum.

c¢) Kararlarimi vermekte oldukga giiclik ¢ekiyorum.

d) Artik hic karar veremiyorum.

a) Di1s goriintisimdin eskisinden daha kot oldugunu sanmiyorum.

b) Yaslandigim: ve cekiciligimi kaybettigimi disuntyor ve Gziluyorum.
c) Dis gorintsumde artik degistirilmesi miimkin olmayan ve olumsuz
degisiklikler oldugunu hissediyorum.

d) Cok ¢irkin oldugumu hissediyorum.

a) Eskisi kadar iyi calisabiliyorum.

b) Bir ise baslayabilmek icin eskisine gore kendimi daha fazla zorlamam
gerekiyor.

¢) Hangi is olursa olsun yapabilmek icin kendimi ¢ok zorluyorum.

d) Higbir is yapamiyorum.

a) Eskisi kadar rahat uyuyabiliyorum.
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b) Su siralarda eskisi kadar rahat uyuyamiyorum.

c) Eskisine gore 1 veya 2 saat erken uyaniyor ve tekrar uyumakta zorluk
cekiyorum.

d) Eskisine gore ¢ok erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

17.  a) Eskisine kiyasla daha ¢abuk yoruldugumu sanmiyorum.
b) Eskisinden daha ¢abuk yoruluyorum.
¢) Su siralarda nerdeyse her sey beni yoruyor.
d) Oyle yorgunum Ki higbir sey yapamiyorum.

18.  a) Istanim eskisinden pek farkl degil.
b) istahim eskisi kadar iyi degil.
c¢) Su siralarda istahim epey kotd.
d) Artik hig istahim yok.

19.  a) Son zamanlarda pek fazla kilo kaybettigimi sanmiyorum.
b) Son zamanlarda istemedigim halde Ug kilodan fazla kaybettim.
c) Son zamanlarda istemedigim halde bes kilodan fazla kaybettim.
d) Son zamanlarda istemedigim halde yedi kilodan fazla kaybettim.

Daha az yemeye calisarak kilo kaybetmeye calisiyorum. Evet () Hayir ()

20.  a) Saghgim beni pek endiselendirmiyor.
b) Son zamanlarda agr1, s1z1, mide bozuklugu, kabizlik gibi sorunlarim var.
c) Agr1, s1z1 gibi sorunlarim beni epey endiselendirdigi icin baska seyleri
dustnmek epey zor geliyor.
d) Bu tur sikintilar beni dylesine endiselendiriyor ki, artik baska hicbir sey
distinemiyorum.

21. a) Son zamanlarda cinsel yasantimda dikkatimi ¢eken bir sey yok.
b) Eskisine gore cinsel konularla daha az ilgileniyorum.
c¢) Su siralar cinsellikle pek ilgili degilim.
d) Artik cinsellikle hicbir ilgim kalmadi.
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Ek-5 Bilgilendirilmis Onay Formu

Bu ¢alisma, Yar. Dog. Dr. Kuntay Arcan danismanhginda, Maltepe Universitesi
psikoloji bolumi yiksek lisans (klinik) Ogrencisi Unzile Ozge Kicali’mn tezi
kapsaminda yurittlmektedir. Bu ¢alismanin amaci Universite dgrencilerinde depresyon
ve kaygiyla iligkili bazi etkenleri incelemektir.

Calismaya katihm tamamen gonallilik esasina dayanmaktadir. Dilerseniz
calismaya katilmama ya da calismay: istediginiz noktada birakma hakkina sahipsiniz.
Gizlilik ilkesi dogrultusunda sizden isim, soy isim gibi kimlik bilgileriniz istenmeyecek;
toplanan  bdtin  bilgiler sadece arastirmacilar  tarafindan, toplu olarak
degerlendirilecektir. Calismanin bulgular: bilimsel yayimlarda kullanilacaktir.

Calisma iki bolimden olugmaktadir. Calismaya katilmay: kabul ederseniz,
birinci bolumde katilimci bilgilerinin - siniflandirilabilmesi igin  bazi  bilgilerinizi
yazacagimz bir form dolduracaksiniz. ikinci bolimde ise; depresyon, kayg: ve bunlarla
iliskili oldugu dusunulen etkenlerle ilgili bazi psikolojik 6lgekleri doldurmaniz
beklenmektedir. Caligmanin tamamlanmasi, ortalama 20 dakika almaktadir.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak icin Unzile Ozge Kicali (E-posta:

kicali.ozge@gmail.com) ile iletisime gegebilirsiniz. Calismaya katiliminiz ve sorular

ictenlikle yanitladigimz icin simdiden tesekkir ederiz.

Bu caliymaya tamamen gondlli olarak kat:lzyorum ve istedigim zaman yar:da
kesip ¢ikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amacgl: yay:mlarda
kullanzImas:n: kabul ediyorum.

Tarih imza
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