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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Universite Ogrencilerinin Psikolojik Katilik ve Merkezsizlestirme Diizeylerinin Utang
ve Sucluluk Diizeyi Uzerindeki Yordayici Roliiniin Incelenmesi baghkli tez calismamin toplam
80 sayfalik kismina iliskin, 25/07/2024 tarihinde tez danismanim tarafindan Turnitin adl
intihal tespit programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik
raporuna gore, tezimin benzerlik oran1 %13 olarak belirlenmistir.

Uygulanan filtrelemeler:

Tez caligsmasi orijinallik raporu sayfasi harig

Bilimsel etik beyannamesi sayfasi harig¢

Onsoz harig

Icindekiler hari¢

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Alintilar dahil

7 kelimeden daha az ortlisme igeren metin kisimlari harig

PN B DD =

Necmettin Erbakan Universitesi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Uygulama Esaslarimni
inceledim ve tez ¢aligmamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik oraninin
(%30) altinda oldugunu ve intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda
dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin
dogru oldugunu beyan ederim.

25/07/2024
Merve COMERT

Prof. Dr. Sahin KESICI



BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamaminin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tiim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez i¢indeki biitiin
bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu c¢aligmada baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigin1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

25/07/2024
Merve COMERT
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dal1
Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

UNIVERSITE (")GRE_NCiLERiNiN PSIKOLOJIK KATILIK VE )
MERKEZSIZLESTIRME DUZEYLERININ UTANC VE SUCLULUK DUZEYI]
UZERINDEKI YORDAYICI ROLUNUN iNCELENMESI

Merve COMERT

Universite yillar1, geng yetiskinlik déneminde bireyin kimligini insa ettigi, kendi degerlerini buldugu,
akademik, kisilerarasi bir¢ok konuda degisim gosterdigi 6nemli bir siirectir. Bu degisim siireci i¢erisinde bireyin
davraniglarindaki katilik/esneklik, olaylari genis bir perspektiften degerlendirebilmesi duygu ve diisiince diinyast
iizerinde oldukga etkilidir. Bu ¢aligma, davranisin etkili veya anlamli olmayan i¢sel deneyimler ile yogun bir
sekilde kontrol edilmesini ifade eden psikolojik katilik ve alt1 alt boyutunun ve kisinin diisiince ve duygularim
nesnel olaylar olarak gozlemleme yetenegi olan merkezsizlestirme becerisinin utang ve sugluluk duygularim
yordamasi acisindan incelenmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 317 kadin, 92 erkek olmak iizere 409 iiniversite
ogrencisi olusturmaktadir. Arastirma verileri; Utang ve Sucluluk Olgegi, Yasantilar Olgegi, Kabul ve Eylem
Formu-2 ve kisisel bilgi formu kullanilarak gevrimigi ortam iizerinden elde edilmistir. Iliskisel tarama modeli
kullanilarak yapilan bu ¢alismada 6grencilerin cinsiyeti ve degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesinde ayrica
daha once psikolojik destek alma durumu ile degiskenler arasindaki iligkinin incelenmesinde bagimsiz 6rneklem
t-testi, 6grencilerin egitim kademeleri ve degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesinde tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) ve yordayier iliskilerin incelenmesinde g¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Bu arastirmada cinsiyet
degiskenine gore iiniversite Ogrencilerinin utang ve sucluluk diizeyleri ve psikolojik katilik diizeyleri
incelendiginde anlamli bir fark bulunmazken merkezsizlestirme diizeylerini inceledigimizde; erkeklerin lehine
anlaml bir fark elde edilmistir. Daha dnce psikolojik destek alma durumlarina gore degerlendirme yapildiginda;
utang ve sugluluk diizeyleri anlamli bir fark olusturmazken merkezsizlestirme diizeylerinde destek almayan
katilimcilarin alan katilimcilara gore daha yiiksek merkezsizlestirme seviyesine sahip olduklari, psikolojik katilik
diizeylerinde ise destek alan katilimcilarin almayan katilimcilara gore daha yiiksek psikolojik katilik seviyesine
sahip olduklar1 gériilmiistiir. Universite 6grencilerinin utang ve sucluluk puan ortalamalarinin egitim kademesine
gore anlamli olarak farklilasip farklilasmadigi incelendiginde anlamli bir fark tespit edilmistir. Doktora
ogrencilerinin utang ve sugluluk diizeylerinin 1. smif, 3. sinif ve 4. sinif 6grencilerine gére daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Merkezsizlestirme puan ortalamalarinin siif diizeylerine gore anlamli olarak farklilagip
farklilasmadig1 incelendiginde anlamli bir fark tespit edilmisse de bu fark bize daha genis aralikta
merkezsizlestirmenin egitim kademesine bagli olarak artip azalmadigina dair net bir veri sunmamaktadir.
Psikolojik katilik puan ortalamalarinin sinif diizeylerine gore anlamli olarak farklilasip farklilagsmadigi
incelendiginde ise anlamli bir fark tespit edilememistir. Yapilan arastirma sonucunda {iniversite dgrencilerinin
psikolojik katilik, merkezsizlestirme, utang ve sugluluk diizeyleri arasinda anlamli diizeyde iligki oldugu
saptanmistir. Ogrencilerin psikolojik katilik diizeyleri ve merkezsizlestirme diizeyi puanlari, utang ve sugluluk
diizeyi tizerindeki degisimin %22’sini, dgrencilerinin psikolojik katilik diizeyleri, utang ve sucluluk diizeyleri
iizerindeki degisimin %26’sin1 yordamaktadir. Bu ¢alisma ile tiniversite dgrencilerinin psikolojik katiliklar1 ve
merkezsizlestirme becerileri onlarin utang ve sugluluk duygularini etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik katilik, Merkezsizlestirme, Utang ve sucluluk, Universite 6grencileri
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Master Thesis

EXAMINING THE PREDICTIVE ROLE OF PSYCHOLOGICAL RIGIDITY AND
DECENTRALISATION LEVELS OF UNIVERSITY STUDENTS ON SHAME AND
GUILT LEVELS

Merve COMERT

The university years are an important period in young adulthood in which an individual builds his/her
identity, finds his/her own values, and changes in many academic and interpersonal areas. In this process of change,
the rigidity/flexibility of an individual's behavior and his/her ability to evaluate events from a broad perspective
are very effective on his/her world of emotions and thoughts. Our study examined psychological rigidity and its
six subdimensions, which express intense control of behavior through internal experiences that are not effective
or meaningful, and decentering ability, which is the ability to observe one's thoughts and feelings as objective
events, in terms of predicting feelings of shame and guilt. The study group consisted of 409 university students,
317 female and 92 male. The research data were obtained online using the Shame and Guilt Scale, Experiences
Scale, Acceptance and Action Form-2 and personal information form. In this study, which was conducted using
the relational survey model, independent sample t-test was used to examine the relationship between the gender
of the students and the variables, independent sample t-test was used to examine the relationship between the
variables and the status of receiving psychological support before, one-way analysis of variance (ANOVA) was
used to examine the relationship between the educational levels of the students and the variables, and multiple
regression analysis was used to examine the predictive relationships. In our study, when we examined the shame
and guilt levels and psychological rigidity levels of university students according to gender variable, no significant
difference was found, but when we examined the decentering levels; a significant difference was obtained in favor
of males. When evaluated according to the status of receiving psychological support before, it was seen that the
shame and guilt levels did not create a significant difference, while the participants who did not receive support in
the levels of decentering had a higher level of decentering than the participants who received support, and the
participants who received support in the levels of psychological rigidity had a higher level of psychological rigidity
than the participants who did not receive support. When it was examined whether the shame and guilt mean scores
of university students differed significantly according to the level of education, a significant difference was found.
It was observed that the shame and guilt levels of doctoral students were lower than 1st, 3rd and 4th grade students.
When it was examined whether the mean scores of decentralization differed significantly according to the grade
levels, a significant difference was found, but this difference does not provide us with clear data on whether
decentralization increases or decreases in a wider range depending on the level of education. When it was examined
whether the mean scores of psychological rigidity differed significantly according to the grade levels, no
significant difference was found. As a result of the study, it was found that there was a significant relationship
between psychological rigidity, decentering, shame and guilt levels of university students. Students' psychological
rigidity levels and decentering level scores predicted 22% of the change in shame and guilt levels, and students'
psychological rigidity levels predicted 26% of the change in shame and guilt levels. In this study, it was concluded
that psychological inflexibility and decentering skills of university students affect their feelings of shame and guilt.

Keywords: Psychological inflexibility, Decentering, Shame and guilt, University students
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BOLUM 1
1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Yasamimizda duygu, diisiince ve davraniglarimizla olan etkilesimimizi fark ederek, bu
etkilesimin olugmasina zemin hazirlayan durumlari ve etki alanlarini anlayabilmeye, birbiriyle
iligkili faktorlerin yasanilan sonuca yansimasini gdzlemleyerek farkli pencerelerden
bakabilmeye hayat boyu ihtiya¢ duyariz. Yasam donemleri acisindan baktigimizda iiniversite
Ogrencilerinin 6nemli bir kisminin, yaslari itibariyle ergenlikten yetiskinlige gecis siireci olan
geng yetigkinlik evresinde yer alan bireylerden olustugunu sdyleyebiliriz. Arnett (2000) bu
donemi (18-29 yas) “beliren yetiskinlik™ olarak adlandirmistir. Erikson’un psikososyal geligim
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kuraminda ise 18-26 yaslarin1 kapsayan evre “yakinlik kurmaya karsi yalitilmighik™ olarak
adlandirilmaktadir. Geng yetiskinler tiniversite yillarinda kimliklerini ve degerlerini bulduklari,
kabul ettikleri kisilerarasi iliskilerin 6n plana ¢iktigi kritik donem igerisindedirler (Erikson,
1968). Lise egitiminin ardindan {iniversiteye gecen dgrencilerde ergenlik siirecinin getirdigi
duygusal, bilissel, fiziksel degisimler geng yetiskinlik doneminde zirveye ulasir (Santrock,
2016). Universite dgrenimi gdren birgok 6grenci igin okula uyum saglama asamasi bazi
giicliikleri igermektedir. Ornegin yeni kademede en geng olmanin verdigi tecriibesizligin
sancisi, evden/aileden ayrilma, yeni bir ¢evreye uyum, yasamini devam ettirmeye yonelik
gerekli sorumluluklar iistlenme, hayatinda bir anlam bulmak ve gelecekteki kariyerini segerek
ona yon verme, is bulmaya iliskin belirsizlik gibi donemin getirdigi akademik, sosyal ve kisisel
beklentilerle dolu karmagik gorevler sayilabilir (Bowman, 2010). Yasamin bu evresindeki
gerekliliklerle basa ¢ikarken hic tecriibe edilmemis siire¢lerden gegmek, yeni yagama adapte
olmak, zorlu ve farkli duygularla i¢ i¢e olabilir (Tindle vd., 2022). Siirecte kisinin kendine

yonelik ya da bagkalarmin (arkadas, partner, akademik ¢evre) kisi hakkindaki diisiinceleri utang

ve sucluluk da dahil olmak {izere bircok duyguyu ortaya ¢ikarabilir.

Utang kisinin kendisine yonelik olumsuz degerlendirmelerinden kaynaklanan bir
duygudur, sucluluk ise kisinin kendi i¢inde veya bagkalarina kars1 etik veya ahlaki degerleri
ihlal ettigi durumlarda ortaya ¢ikar (Tracy vd., 2007). Duygular baglaminda insanin kendisine
kars1 yargilayici olmasina sebep olan, yeni bir baglangic yaparken cesaretinin 6niine gegebilen
ve var olan sorunlarla bag etmesini saglayacak i¢indeki o sesi duymasina engel olabilen utang
ve sucluluk; bu caligmada, kisinin en temelde baglamsal olarak ya da dili kullanim agisindan

olaylara bakisinin nasil etkilendigi, hangi davranislarinin kisi i¢in tekrarlayici ve artik yagami
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icin anlamli olmadigi, harekete gegmesindeki motivasyon olan degerlerini kisinin hayatinda
kabulii engelleyen esnek bakistan onu uzak tutan “kati” davranislari, kendine kars1 yargilayict
olma, ic¢sel deneyimlerden kag¢inma durumu olan psikolojik katilik (Hayes vd., 2006)
kavraminin alt1 alt boyutu ile Safran ve Senegal (2004) tarafindan kisinin diisiincelerini ve
duygularin1 tek gerceklik olarak degerlendirmesi yerine, zihnindeki gecici olaylar olarak
gozlemleyebilme becerisi olarak tanimladigi merkezsizlestirme kavrami ile birlikte

incelenecektir.

Merkezsizlestirme becerisi yiiksek olan kisilerin deneyimlerine daha genis bir
perspektiften bakabildigi bilinmektedir (Frith ve Frith, 2003). Ote yandan kabul kararlilik terapi
hedefi olan psikolojik esnekligin tam tersi olarak psikolojik katiligin ise anda kalamama,
gecmis ve gelecegin kontrol edilmeye calisilmasi, duygu ve diisiincelere etkili yanit verememe
gibi durumlarla kendini gosterdigi bilinir (Greco vd., 2008). Bu yoniiyle utang ve sucluluk
duygularinin merkezsizlestirme becerisinin yiiksekligiyle azalabilecegi, psikolojik olarak esnek
olamama nedeniyle artacag diisiiniilmektedir. Universite dgrencileri icerisinde bulunduklar
donem itibariyle pek ¢cok sorun yasamaktadir. Sorunlar karsisinda ortaya ¢ikan duygulardan
olan utan¢ ve sugluluk duygularinin, donemin gelisim goérevlerini yerine getirmelerine engel
olabilmesinin yani sira sorunlarla bas etme siireclerinde zorluklar meydana getirebilecegi
diistiniilmektedir. Psikolojik katilik ile merkezsizlestirme becerileri incelendiginde, bu iki
kavramin utang ve sucluluk tizerinde etkili olabilecegi hususunda Hayes’in “zihnimizin bize
sOyledigi sey olmakla ¢ok mesgul oldugumuzda, normal aligkanliklarin digina ¢ikmak olduk¢a
zorlasir, hatta bu degisim agikca yararli olsa bile” (Hayes vd., 2012) sozii de bu iki kavramin
utang ve sugluluk iizerinde etkili oldugu diislincesini destekler niteliktedir. Utang ve sugluluk
duygularini1 benligin bir pargasi olarak gérmek yerine sadece yasanilan hisler olarak fark

edebilmek i¢in Kabul Kararlilik Terapisi ve merkezsizlestirme becerisi kullanilabilir.

Mevcut literatiirdeki ¢alismalarin  incelenmesi sonucunda psikolojik katilik,
merkezsizlestirme, utang ve sugluluk kavramlarinin birbiriyle iliskili olabileceginden hareketle
arastirma istegi ortaya ¢ikmustir. Bu calismanin problem ciimlesi “Universite dgrencilerinin
psikolojik katilik ve merkezsizlestirme diizeyleri utang ve sugluluk diizeyini yordamakta

midir?” olarak ortaya koyulmustur.

1.2. Arastirmanin Amaci
Aragtirmanin  temel amaci, {iniversite Ogrencilerinin psikolojik katilik ve

merkezsizlestirme diizeylerinin utang ve sugluluk diizeyi iizerindeki yordayici roliiniin
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incelenmesidir. Arastirmanin temel amacina ulasabilmesi i¢in asagida yer alan sorulara cevap

aranacaktir;

1.2.1 Arastirma Problemleri

1. Universite dgrencilerinin utang ve sugluluk, psikolojik katilik, merkezsizlestirme
diizeyleri cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?

2. Universite dgrencilerinin utang ve sugluluk, psikolojik katilik, merkezsizlestirme
diizeyleri psikolojik destek alip almama durumuna gore anlamli bir farklilik
gostermekte midir?

3. Universite dgrencilerinin utang ve sucluluk, psikolojik katilik, merkezsizlestirme
diizeyleri egitim kademesine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

4. Universite dgrencilerinin psikolojik katilik ve merkezsizlestirme diizeyleri ile utang
ve sucluluk diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

5. Universite dgrencilerinin psikolojik katilik ve merkezsizlestirme diizeyleri utang ve

sucluluk diizeyini yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Universite grencilerinin psikolojik katilik, merkezsizlestirme, utang ve sugluluk
diizeylerini incelemeyi hedefleyen arastirmanin temel amaci, bu psikolojik siirecler arasindaki
iligskileri anlamak ve anlamli baglantilar kurulabilir mi sorusuna cevap aramaktir. Psikolojik
katilik, merkezsizlestirme, utang ve sucluluk iiniversite 6grencilerinin duygusal sagliklar1 ve iyi
oluslar ile iliskili olabilir. Bu faktorlerin duygusal sagliga etkisini tespit etmenin bu nedenle
onemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu noktada Kabul Kararlilik Terapisinin psikopatoloji teorisi
olan ve olumsuz duygusal sonuglar doguran risk faktorleri arasinda yer alan yiiksek psikolojik
katiligin (Bond vd., 2011) ve sorunlara merkezden uzak bir sekilde gecici olaylar olarak
bakabilme becerisi olan merkezsizlestirmenin, ikincil duygulardan utang ve sugluluk
diizeylerinin roliinii saptamak da potansiyel riskleri ve 6grencilerin basa ¢ikmak i¢in ihtiyag
duyduklar1 destek alanlarin1 belirlemek agisindan 6nem arz eder. Destek sistemleri ve
psikolojik uygulamalar1 daha etkili hale getirme acisindan da bu siiregler arasi iligskinin
anlamlandirilmasi, refahin artirilmasi icin daha etkin miidahale ve gelismis destek
mekanizmalar1t meydana getirilmesi ve uygun stratejilerin gelistirilmesi i¢in faydali olacaktir
(Bem vd., 2021). Arastirma, sonug olarak; psikolojik katilik, merkezsizlestirme, utang ve
sucluluk gibi duygusal siirecler arasindaki karmasik baglantilari anlamak i¢in yol gosterici

olmay1 amaglamaktadir. Bu kavramlarin birbirini nasil etkiledigini ve duygusal iyi olusa nasil
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bir etkisi oldugunu daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir. Ayni zamanda, iiniversite
donemindeki geng¢ yetiskinlerin duygusal ihtiyaglarina daha iyi yanit vermek ve saglikli bir

O0grenme ve gelisim siireci saglamak i¢in onemlidir.

Mevcut literatiir incelendiginde psikolojik katilik, merkezsizlestirme, utang ve sugluluk
kavramlarmin birlikte arastirildigi bir calismaya rastlanmamistir. Psikolojik katilik,
merkezsizlestirme, utang ve sugluluk kavramlar arasindaki iligkilerin incelenmesiyle

literatiirdeki bu agi1gin giderilmesi timit edilmektedir.

1.4. Sayiltilar

Bu aragtirmaya katilan bireylerin, uygulanan Utang ve Sugluluk Olcegi, Yasantilar
Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-2 ve kisisel bilgi formundaki sorulara diiriistce ve igtenlikle
cevap vermis oldugu varsayilmistir. Arastirma i¢in kullanmilan Olgeklerin gerekli tiim
yeterlilikleri kapsadigi ve farkli goriisler ortaya c¢ikaracak nitelikte oldugu, arastirma
kapsaminda toplanan verilerin gercegi yansittifi, arastirmanin ¢aligma gurubunu olusturan

katilimcilarin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

1.5. Sinirhliklar
1- Arastirmada elde edilen veriler Utang ve Sucluluk Olgegi, Yasantilar Olgegi, Kabul
ve Eylem Formu-2 ve arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ile
stirhdir.
2- Ulasilan veriler 2023-2024 yilinda Tiirkiye’de 6grenim goren dgrencilerden alinan

bilgiler ile sinirlidir. Arastirmada boliim kisitlamasi yapilmamistir.

1.6. Tanimlar

Utan¢ ve Sucluluk: Utang; kisinin benligini bir biitiin halinde olumsuz olarak
degerlendirmesi ve ac1 verici olarak incelemesi sonucu yaganan ¢ekingenlik ve kendini kiigiik
hissetme duygusu (Tangney vd., 1996) olarak bilinirken sugluluk; kisinin hata yaptigini,
kurallar ¢ignedigini sezmesi sonucunda kapildig1 kendisini su¢lu bulma duygusu (Ayverdi,

2015) olarak bilinir.

Merkezsizlestirme: Merkezsizlestirme, kisinin diisiince ve duygularmi, benligin
mutlak dogru olarak goriilen yansimalarinin aksine, zihindeki gegici, nesnel olaylar olarak

gozlemleme yetenegidir (Safran ve Segal, 2004).

12



Psikolojik katihik: Psikolojik katilik birden fazla bilesen siireci igeren alt1 alt boyuttan
olusan ACT kuraminin psikopatoloji modelidir: deneyimsel kaginma, biligsel birlesme, an ile
temasin kaybolmasi, kavramsallastirilmis bir benlige baglanma, belirsiz degerler, degerlerden

uzaklagsma ve kagma/ka¢inma-diirtiisellik. (Hayes vd., 2006).
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BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

Arastirma problemi dogrultusunda yapilan literatiir taramasi sonucunda, degiskenler ile
ilgili kavramsal iliskiler, teorik calismalar ve yurt i¢i/yurt disinda yapilmis olan ¢alismalara
ulasilmistir. Sirasiyla utang ve sugluluk, psikolojik katilik son olarak da merkezsizlestirme

konular1 kuramsal olarak agiklanmistir.

2.1. Utancg ve Sucluluk

Duygular yasamimizda, giinliik rutinimizde birgok amaca hizmet eder; dikkatimizi
onemli olaylar iizerine yogunlastirir ve bizi motive ederek harekete gegmemizi saglar.
Duygularin sundugu bilgiler 1s18inda duygusal tepkiler gelistirebiliriz. Duygular yasanan
olumsuz bir durum karsisinda sorunu fark ederek anlamamiza ve uyum saglamamiza yardimei
olur (Tangney vd., 1996). Utang, sucluluk, mahcubiyet ve gurur duygulari; 6z-diistinme ve 6z-
degerlendirme ile agia c¢ikan "6z-bilingli duygular" ailesinin iiyeleridir. Insanlarin kendi
ozelliklerine ya da davranislarina verdikleri tepkileri iceren 6z-degerlendirme, Ortiik veya agik
olabilir yani farkindalikla ya da farkinda olmadan gerceklesebilir. Bu duygular 6ziinde kisinin
kendi 6zelliklerine ya da davranislarina iligskin geri bildirim igerir (Tangney, 1999). Gurur ve
utang gibi 6z-biling duygularin ortaya ¢ikabilmesi i¢in kisinin ger¢ek benligine ya da ideal
benlik diizeyine uygun yagamasi veyahut yagamiyor oldugunu fark etmesi gerekmektedir. Bu
anlamda 6zbiling duygular bilissel olarak gelisimin daha ileri ddnemlerinde ortaya ¢ikarlar. Oz-
degerlendirme siireglerini harekete gecirmeyen duygular, temel duygulardan olan ancak 6z-
bilingli olmayan duygular1 ortaya ¢ikarabilir. Ornegin korkunun hissedilmesi igin durumu
tehlikeli olarak algilamak yeterlidir ancak sugluluk duygusunun olusmasinda toplumsal
normlarin farkinda olunmasi ve bunlar igsellestirmesi ve kendisinde igsellestirdigi
davraniglarla 6ze atif yapmasi gerekmektedir. Bu siireglerin tiimiinde bilis etkindir. Temel
duygular daha yasamsal islev goriirken 6zbiling duygularin odak noktasinda sosyallesme
ihtiyac1 vardir (Tracy ve Robins, 2004). Oz-biling duygular insanlarin duygu, diisiince ve
davraniglarini diizenleme noktasinda 6nemli bir rol oynar; insanlari basar1 ve gorev anlaminda
daha ¢ok calismaya, sosyal iliskilerinde ise ahlaki olarak uygun davranmaya tesvik eder (Tracy
ve Robins, 2007). Utang ve sucluluk duygulari toplumsal agidan da kisinin benligini etkilemesi
ve davranislarina yon vermesi acisindan ahlaki duygular olarak agiklanabilmektedir. Bireyin
diger kisiler {izerinde nasil bir izlenim biraktigini degerlendirmesi zihin okuma ve empati

kurma gibi biligsel siireglerin gelisimine de katki saglamaktadir (Tracy vd., 2007).
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Utang duygusu, uygun olmayan durumun veya eksikligin toplumsal bir alanda ortaya
¢ikmasini ve onaylanmamasini takip eden duygusal bir tepkidir. Sucluluk duygusu ise aykiri
durum karsisinda gosterilen vicdani tepki olarak kabul edilmektedir. Utang ve sugluluk
duygularmin her ikisi de bir davranis ya da bir ihlal sonucunda olusmus olabilir ancak utanctaki
stire¢ suclulugun daha 6tesine uzanir (Tangney vd., 1996). Atiflar agisindan utang ve sucluluk
arasindaki ayrim Janoff Bulman’in (1979) yaptig1 davranigsal ve karakteristik a¢idan kendini
suclama arasindaki ayrima benzetilmistir. Bulman, kendini su¢glamanin uyumlu ve uyumsuz
olan iki tiirlinden bahseder: uyumlu goriilen su¢lama kontrol odakli tepkiyi, uyumsuz suglama
ise kendini kiigiimseyen tepkiyi temsil eder. Bu iki tiir kendini suglama arasindaki temel ayrim
suclamanin odagidir. Bireyler faaliyette bulunduklari i¢in ya da bulunmadiklari i¢in kendilerini
suclayabilirler yani sucu gecmis davranisa atfedebilirler (davranigsal kendini suglama) ya da
kisi neden bdyle bir insan oldugunu diisiinerek kendisini suglayabilir, karakterinde hata
bulabilir (karakter acisindan kendini suclama). Karakter agisindan kendini suglama tipki
benligin biitiinline odaklanan utang gibi; igsel, genel, kontrol edilemeyen ve istikrarl
nitelemelerle ilgili duygusal bir durum olarak diigiintilebilir. Davranigsal kendini suglama ise
sucluluk duygusunu agikladigimiz gibi igsel, belirli, kontrol edilebilen, daha az istikrarh
nitelemeleri kapsayacak sekilde kavramsallastirilabilir. Utancgta hatali davranig kusurlu bir
benligin yansimasi olarak algilanir (O korkung seyi ben yaptim bu nedenle ben degersiz,
beceriksiz, kotii bir insanim). Benligin bir biitiin olarak ac1 verici degerlendirilmesi sonucunda
degersizlik, giicsiizliik duygular1 yasanir ve kisi kendisini kiigiik gibi hisseder. Utang
duygusunda durum tizerinde hissedilen kontrol hissi daha azdir. Bireyin benlik duygusu ve 6z
yeterliligi zedelenir. Utang¢ duygusunda kisi kendisini izleyici oniinde teshir ediliyormus gibi
hissettigi i¢in saklanma, yere batma, gériinmez olma istegi duyar. Utangta hissedilen maruz
kalma ve onaylanmama duygusu nedeniyle, bireyin kendisinde hissettigi olumsuz duygular
utan¢ yasanilan baglamdaki ilgili diger kisilere yonlendirilebilmektedir. Utang duygusu
yasanirken benlik kusurlu yanlarini i¢sellestirmis bir gdzlemci olarak diger kisi/ler oniinde ifsa
edildigi i¢in gdzlemin ve onaylanmamanin hem 6znesi hem de nesnesidir. Gozlemleyen benlik,
odak benlige tanmiklik eder ve onu degersiz, kinanacak biri olarak kotiler (Lewis, 1971;
Tangney, 2001; Tangney vd., 1996). Sucluluk duygusu ise benlik kavramini dogrudan
etkilemedigi i¢in utanca gore daha az aci verici ve daha az yikicidir. Sugluluk duygusunda da
ac1 hissi yaganmakla beraber duygu olarak vicdan azabi ve pigmanlik vardir. Sugluluk
durumunda kisi hataya odaklanir ve konu iizerinde farkli agilardan tekrar diisiiniir, farkl
davranmis olmay1 ve yapilan yanlis1 bir sekilde geri alabilmeyi ister. Utang geri ¢ekilmeyi

motive ederken suclulukta itiraf ederek, 6ziir dileyerek telafi etme istegi vardir (Lewis, 1971).
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2.1.1. Utang

Kelime anlami “kusurlu duruma diismekten veya kendini 0yle gormekten ileri gelen
eziklik duygusu, utanma duygusu, hicap” olan utan¢ duygusu (Ayverdi, 2015) ne kadar bilindik
duygulardan olsa da tanimi ve agiklanmasi acisindan bazi farkliliklar s6z konusudur. Lewis
(1971) igsellestirilmis “Gteki” kavrami ile utan¢ tanimini toplumda onaylanmama {izerine
ortaya cikan duygu tanimimin O&tesine tagimistir. Utancin benligin  kendini olumsuz
degerlendirmesinden kaynaklandigini 6ne siirmiistiir. Tangney (1990) utanci bazi hatalarin ya
da kisisel yetersizliklerin toplum igerisinde ortaya ¢ikarilmasina verilen bir karsilik olarak
gormiistiir. Gilbert (2000) utancin sosyal anlamda onay goriilmediginde rol odakli ortaya
cikabilecegini ifade etmistir. Power ve Dalgleish (2004) ise tiksinme kaynakli bir duygu olarak
ifade etmistir. Tiksinme durumunda kisi tiksinilen nesneden kagmaktayken utangta kisi kendi

0ziinden kaginmaktadir.

Kisi utan¢ duygusunu hissettiginde dikkati tiim benligi {izerindedir. Yasanan bazi
basarisizliklar, hatali davramiglar benligin genel bir kusurunun yansimast seklinde
algilanmaktadir. Benligin bir biitiin olarak olumsuz degerlendirilmesi, ac1 verici bigimde
incelenmesi vardir ve buna baglh olarak da ¢ekingenlik ve kendini kii¢lik hissetme yasanir
(Tangney vd., 1996). Sagduyu ¢ercevesinden bakildiginda insanlarin giindelik hatalarinin, siir1
asmalarinin utang verici genel bir kinama gerektirmedigini sOylenebilir. Bu duruma 6rnek
olarak basit bir trafik ihlali nedeniyle hapis cezasi verilmesi seklindeki asirilik Ornek
gosterilebilir yani utang durumundaki cezanin genellikle suga uymadigini soyleyebiliriz.
Genellestirilmis utan¢ egilimi haricinde duruma 6zgii yasanan utang duygusunun olmasi
miimkiindiir. Bireyin diizeltmesi gereken kisisel eksikliklerinde utang duygusunda hissedilen
act, kisinin onceliklerini ve degerlerini gozden gecirerek bir vicdan muhakemesi yapmasini
saglayabilir. Bu durumda savunma mekanizmasi ile yaklagsmadan i¢ gézlem ve kendini onarma
icin harekete gecilmelidir (Tangney, 1999). Klinik gézlemler ve bazi ampirik bulgularda, utang
hisseden kisilerin duygularin1 yonetmek i¢in aktif ve pasif olmak iizere en az iki seceneklerinin
oldugunu goriilmektedir: daha pasif olan secenekte geri ¢ekilme (utang hissedilen durumdan
saklanma, kiiclilme) yer alirken, daha aktif secenekte kisi 6fkesini baskalarina yonelterek
zedelenen benligi i¢cin harekete ge¢mektedir. Yani utang hissedilirken yasanan diismanca
duygular ilk basta ice yoneltilirken bazen de kendini korumaya yonelik bir girisimle durum
tersine cevrilerek disa yonlendirilebilir bu sayede kisi hayat1 ile ilgili kontrol ve istiinliik

duygusunu yeniden kazanmaya g¢alismaktir. Benzer sekilde Lewis (1971) de 6fkenin benlik
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disina yonlendirilmesini utang nedeniyle hissedilen benlik zedelenmesi sonrasi kontrolii

yeniden kazanma istegi duyulan bir tlir savunma mekanizmasiyla agiklar.

Utang egilimi arttikca daha fazla 6fke yasandigi goriilmiistiir (Tangney, 1999; Tangney
vd., 1996). Ofke duygusu ve saldirganlik egilimi her zaman utang duygusu nedeniyle yasanmaz
ancak utancin bu biitiinliigiin bir pargas1 olabilecegini unutmamak gerekir ¢ilinkii bu noktada
utan¢ duygusu genellikle goz ardi edilmektedir. Ofke sonucunda ortaya ¢ikan uyumsuz
tepkilere miidahale ederken utang, degersizlik duygularini dikkate aldigimizda siire¢ daha etkili
olabilmektedir. Ornegin utang temelli 6fke ve saldirganlik yasayan bireyleri daha fazla
utandirabilecek yontemlerden uzak durulmasi 6fkeyi devam ettirmemek agisindan onemlidir

(Tangney vd., 1996).

2.1.2. Sucluluk

Sozlik anlami “kisinin hatd yaptigini, kurallar1 ¢ignedigini sezmesi sonucunda kapildigi,
kendisini suc¢lu bulma duygusu” (Ayverdi, 2015) olan, 6z-bilingli duygular ailesinde yer alan
sucluluk duygusu, baglarimiz1 kuvvetlendiren ve igbirligini destekleyen, sosyal agidan onarici
davraniglart tesvik etmek i¢in uygun bir duygu olarak one ¢ikmaktadir (Tangney, 1999).
Suclulukta benlik olumsuz degerlendirmenin temel nesnesi degildir, daha ziyade yapilan ya da
yapilmayan sey odak noktasidir (Lewis, 1971). Yani kisinin yasamis oldugu endise,
benliginden ayr1 olarak belirli bir davranis veya basarisizlikla iliskilendirilir. Olumsuz
degerlendirme ve derinlemesine inceleme -utang durumundan farkli olarak- davranisa
iliskindir. Yanlis oldugu diisiiniilen davranis nedeniyle gerilim ve pismanlik duygusu
hissedilebilmektedir. Su¢luluk duygusu dahilinde incelenen siireglerde yasanan durum tiim
benlige genellenmemektedir. Yani kisi davranisin yanlis, ¢ok kotli oldugunu diisiiniilebilir,
kinayabilir ancak benlik, durumu daha az yara alarak atlatabilir. Sugluluk duygusu yasanirken
olusan gerilim, pismanlik ve vicdan azabina karsilik; 6ziir dileme, telafi etme, zarar1 onarma

gibi yapici eylemlere yonelme séz konusudur (Tangney vd., 1996).

Sucluluk utanca gore daha yapici ve diizenleyici bir duygu olarak goriilmesine ragmen bazen
kronik, abartilmis ya da ¢arpitilmis su¢luluk duygusu da goriilebilmektedir. Duruma neden olan
faktorler incelendiginde bazi igsellestirilmis normlarla tutarsiz olan ge¢mis davranislara
odaklanma, sucluluk duygusu ile utan¢ duygusunun kaynasmis olmasi veya kisinin telafi
arayisinin sonuca ulasmamis olmasi gibi sebepler 6n plana ¢ikmaktadir (Niedenthal vd., 1994).
Sucluluk egilimli kisiler benlik degerlendirmesi yerine durum degerlendirmesine yatkin

olmalar1 nedeniyle basgkalar1 tarafindan yapilan, somut olarak ele alinabilecek veya yapici
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eylemler sonucu diizelebilecek ihlallere tepkileri sonucu 6fke hissetmektedirler. insanlar
hatalar1 karsisinda sorumluluk aldiklarinda, hatalarini kabul edip hatanin biiyiikliigii ile orantili
olarak telafi plam gelistirdiklerinde sucluluk duygusunun faydali ve tesvik edici giiclinii
kullanilabilmektedirler (Tangney, 1990; Tangney, 1999). Sugluluk duygusu hisseden
bireylerde sorumlulugu kabul etme egilimi sayesinde eger yasaniyorsa kisileraras1 6fke ve
diismanlik egiliminde bir miktar azalma ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Yani su¢luluk egilimi
olan bireylerin, sucluluk egilimi daha az olan akranlarina kiyasla saldirgan davranista bulunma
olasiliklarinin daha diisiik oldugu bildirilmistir (Tangney vd., 1996). Her yas grubundan insan
ile gerceklestirilmis olan ¢ok sayida bagimsiz c¢alismada sucluluk egilimi olan bireylerin

genellikle empatik 6zellikte oldugu sonuclarina tutarl sekilde ulasilmistir (Tangney, 1999).

2.1.3. Utang ve Suclulugun Benzer ve Farkh Yonleri

Benzer Yonleri

Utang ve sugluluk psikologlar tarafindan kisilerarasi diigmanlik ve saldirganligin ifade
edilmesini diizenleyen iki temel ahlaki duygu olarak tanimlanmakta ve saldirgan tepkiler de
dahil olmak tizere sosyal agidan uyumsuz davraniglari engelleyen iki duygu olarak birlikte
anilmaktadir (Tangney, Wagner vd., 1996). Utang ve sucluluk alt l¢ekleri arasindaki yiiksek
korelasyon sonuglarmin (6rnegin Akbag ve Imamoglu (2010)) elde edilmesi bu iki duygunun
siklikla birlikte ortaya ¢iktigin1 gostermektedir (Blum, 2008). Miller, Tangney ve digerlerinin
(1996) yapmis olduklar1 ¢calismada katilimcilarin utang ve sugluluk uyandiran olaylari; ahlaki
bir ihlal olmasi, ciddi olarak algilama derecesi, olayla ilgili algilanan sorumluluk diizeyleri ve

olay1 dngdrebilme acisindan benzer olarak degerlendirdigi ifade edilmistir.
Farkl Yonleri

Utang ve sugluluk arasindaki ayrim Janoff Bulman’in (1979) yaptig1 davranigsal ve
karakteristik acidan kendini suglama arasindaki ayrima benzetilmistir ancak kavramlari
arasindaki farklarin duygusal olarak literatiirde yer almasi ilk olarak Lewis (1971) tarafindan
ele alinmis oldugu ve Tangney’in goriisleri ile detaylandirildigi goriilmektedir. Lewis (1971)
bu iki duygu arasindaki temel farkin deneyimlerde odaklanilan benlik roliine iliskin oldugunu
one stirmiistiir. Utan¢ dogrudan benlik ile ilgiliyken, suclulukta yapilan ya da yapilmayan sey
odak noktasidir. Yapilan bir¢ok ampirik ¢alismada utancin sucluluktan daha fazla ac1 veren bir

deneyim oldugu sonucuna ulagilmistir (Lindsay-Hartz, 1984; Tangney, 1999).
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Cocuk, ergen, liniversite 6grencileri ve yetigkinler iizerinde yapilan ¢alismada sugluluk
duygusunun utan¢ duygusuna gore daha ahlaki ve yapici bir duygu olarak ortaya g¢iktigi
sonucuna ulasilmistir. Utang duygusunu hisseden bireyler baskalari tarafindan daha yogun bir
sekilde incelendiklerini hissetmisler ve bagkalarinin kendisi hakkindaki diistincelerine (kendi
diisiincelerinin aksine) daha ¢ok odaklanmislardir; suclulukta ise davranisin ya da hareketin
baskalar1 {izerinde nasil bir etki yarattigi ile ilgilenilmektedir. Yapilan ¢aligmada utang ve
suclulugun, saldirganliga dair birbirinden farkl etkileri olan duygusal stire¢ler olduklar1 ifade
edilmistir. Katilimcilar utanci daha belirgin fizyolojik degisimler igceren, daha yogun ve
tiksindirici bir eylem olarak degerlendirmislerdir (Tangney, 1990). Utan¢ duygusu kacinma
davranist ile iligkili goriiliirken sucluluk duygusunda sorumlulugu kabul etme egilimi ve 6ziir
dileme istegi vardir. Yine utan¢ duygusunda savunmaci-misillemeci bir 6fke ve bu 6fkeyi
uyumsuz, yapict olmayan tepkilerle disa yansitma egilimi varken; su¢luluk duygusunda kisinin
yapici eylemleri tercih ettigi ve eger varsa kisilerarasi1 6fke ve diigmanlik egiliminde bir miktar
azalma oldugu goriilmiistiir. Utan¢ duygusu yasayan bireyler kendilerine kars1 daha 6fkeli ve
igrenmis hissetmisler ve baskalarimin da kendilerine karst 6tke duyduguna inanmislardir.
Sucluluk duygusuna egilimi olan birey karsisindaki kisi i¢in ya da kendisinin o esnadaki roliine
dair bilissel yeniden degerlendirmelerde bulunabilmektedir (Orth vd., 2010; Tangney, 1990;
Tangney vd., 1996).

2.1.4. Utanc ve Suclulugun Ol¢iimii

Utang ve sugluluk duygulari ayri ayr1 bir¢ok psikolojik teoride yer almis ve
psikopatolojik durumlarla iligkilendirilmistir. Ancak utan¢ ve suglulugun sistematik klinik
incelemesi, 6z bildirim araglarinin gelistirilmesine kadar eksikti. Utang ve sugluluk en
baslardan itibaren es anlamli olarak kavramsallastirildigi i¢in 6z bildirim araglar1 ile bu
yapilarin daha net olarak ayirt edilmesi klinik baglamda anlamli sonuglar icin 6nemlidir.
(Averill vd., 2002). Tangney’e (1996) gore utang ve sugluluk 6lceklerini dogal egilime ait
(dispositional), ve duygudurumsal olarak iki alt kategoride inceleyebiliriz. Dogal egilime ait
utang ve sugluluk, kisilerin bireysel farkliliklar1 sonucu bu duygular1 daha ¢ok deneyimleyeme
yatkinligin1  6lgerken duygudurum oOl¢iimler kisilerin su anki duygusal durumlarina

odaklanmaktadir.
Yatkinlik Ol¢iimleri

Utang ve sucluluga yatkinligi 6l¢mek adina hazirlanmis ¢ok fazla 6lgek vardir. Lewis’in

(1971) utang ve suglulugun ayrimina dair ¢alismalarindan onceye kadar ise ne yazik ki ¢ogu
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olciim bu iki konsepti ayiramamaktan ve diger kisitlamalardan dolay1 yetersiz kalmigtir (Ornek
icin bakiniz; Buss ve Durkee, 1957). Utang ve sucluluga yatkinligi 6lgmeye dair yontemlerden
biri, bu duygular1 uyandiracak durumlarin katilimcilarin tepkilerine gore Olgiilmesiyle

gergeklestirilmektedir. Bu yontemin 6nciisli Perlman’1 (1958) Beall 1972’ de takip etmistir.

Diger bir d6l¢lim metodu ise kapsamli sifat listeleriyle katilimeilarin utang-sugluluk
yatkinliklarini ve deneyimlerini dlgmektir. Hoblitzelle (1987)’ye ait Utang ve sucluluk Olgegi
buna drnek olarak verilebilir. Olgek 16 utangla alakali sifatlar ve 20 suclulukla ilgili sifatlarla
katilimcilarin bu kelimelerin kendilerini ne kadar tanimladiklarini degerlendirmeleri istenilir.
Bu tarz sifat listelerinin sinirliliklarindan biri  katilimeilarin  tim  kelimelere hakim

olamamasinin yani sira baglamdan ayr1 kalmasidir (Tangney, 1996, 2001).

Utang ve sugluluga yatkinligi 6lgmeye yonelik bagka bir yontem ise senaryo bazli
uygulamalardir. Bu uygulamalar, belirli bir baglama baglh olarak yaygin ve giinliik hayatta
olabilecek senaryolara kars1 kisilerin utang ve suglulukla ilgili davranislarin1 degerlendirmek
icin kullanilir. Katilimeilar, belirli senaryolarda nasil davranacaklarini 5°1i likert Slgegi
iizerinden degerlendirirler. Ornek i¢in alanda en yaygin kullanilan Tangney ve digerlerinin
(2000) Ozbiling Duygular1 Olgegi’ ne (TOSCA-3) bakilabilir. Ozellikle su¢luluk duygusunu
utancin aksine baglamda olustugu i¢in suclulugu 6lgmek i¢in uygun bir metottur (Tangney,

1996).
Durumsal Olciimler

Utang ve Suglulugu durumsal olarak 6l¢en 6l¢ekler nispeten daha azdir. Bunlardan en
meshurlarindan biri Izard’m Duygu Olgegidir (1977), farkli uyarlamalar1 ve modifikasyonlart
mevcuttur. Bagka bir 6l¢iim ise Marschall (1994) ve digerlerinin gelistirdigi Durumsal Utang
ve Sucluluk Olgegidir (State Shame and Guilt Scale). Katilimcilara 5 maddeli utang ve 5
maddeli sugluluk ile ilgili durumlar verilip 5’11 likert lizerinden degerlendirilmesi istenir.
Durumsal utanci dlgmeye ydnelik yine diger bir anket ise Deneyimsel Utang Olgegidir (Turner,
1998). Anlik utanma tepkisini ve fiziksel, duygusal ve biligsel bilesenlerini yakalamay1
amaglayan kisa bir soru formudur. Olgek, utanmay1 acikca adlandirmaz ve bu nedenle utanmayi

rapor etmekten kaginma egilimini azaltabilir (Riisch vd., 2007).

Utang ve sucluluk literatiirde belirgin bir sekilde yer almasina ragmen, ¢ok az arastirma
bu duygular1 dikkate almistir. Utang ve suglulukla ilgili calismalarin en biiyiik problemlerinden

biri, teorik acidan bakis agis1 farkli olan arastirmacilarin Slgiim araclarint gelistirirken kendi
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yaklasimlarini yansitmalart ile ilgilidir. Bir diger faktor de utang ve suglulugun psikometrik
olarak saglam Ol¢limlerine duyulan ihtiya¢ olmustur. Duygu gibi genis kapsam olan 6l¢iim
araclarinda diisiik gecerlilik ve giivenilirlik, alt 6lgekler arasinda yiiksek iliskiler, gercekte
temsil edilmeyen yapilar1 6lgme gibi sorunlar olabilmektedir. Bu konuda calisma yapmayi
diistinenlerin 6z-bildirim yOntemlerin veya performansa dayali yontemlerin faydalarini

incelemeleri faydali olacaktir (Blum, 2008; Tangney, 1996).

2.1.5. Psikopatolojik A¢idan Utang¢ ve Su¢luluk

Utang ve sucluluk, iniversiteli genclerde yaygin olarak psikopatoloji ile
iliskilendirilerek incelenmistir. Yapilan ¢caligmalar utang ve sucluluk duygulariin psikopatoloji
belirtileri ile baglantili oldugunu ortaya koymustur (Tangney vd., 1992). Suc¢luluk duygusunun
psikopatoloji ile orta diizeyde bir iliskisi varken, utan¢ duygusunun daha giiclii bir sekilde
psikopatoloji ile iliskilendirildigi gériilmiistiir (Woods ve Proeve, 2014). Insanlarin nasil
algilandig1 ve degerlendirildigi ile ilgili endiselerinden kaynaklanan bu 6z-biling duygularin
sosyal davraniglarda uyum saglayici rolleri bulunabilir, bununla birlikte bu duygular diizensiz
oldugunda psikopatolojiye yol acabilmektedir (Szentdgotai-Totar vd., 2015). Dahasi, utang
psikopatinin davranigsal belirtileriyle iliskilendirilmis olup, suglulugun ise psikopati
belirtileriyle negatif bir iliski i¢inde oldugu tespit edilmistir (Spice vd., 2015). Utang, sugluluk
ve psikopatoloji arasindaki iliski karmasiktir ve incelenen spesifik bozukluga ve bu duygularin
uyumsuz dogasii tanimlayan baglamsal faktorlere bagli olarak degisebilir (Cavalera vd.,
2022). Ayn1 zamanda utan¢ ve suglulugun, bireyin yasadig1 olaylar1 ve bu olaylarin tasidig
anlamlar1 yorumlamasi yoluyla travma sonrasi stres bozukluguna (TSSB) katkida bulunduguna
inanilmaktadir (Tangney, 1990). Sonug itibariyle, tiniversite 6grencilerinde utang, su¢luluk ve
psikopatoloji etkilesimi ¢ok boyutlu bir arastirma alamidir. Her ne kadar su¢lulugun bazi
koruyucu etkileri olsa da utancin psikopatolojik belirtiler ile daha fazla iliskili oldugu
gozlenmektedir. Yapilan arastirmalar, utancin davranigsal engellenme ve kaygi bozuklugu ve
belirtileri ile oldukga gii¢lii bir iliskisinin oldugunu gostermistir (Muris vd., 2014, 2017). Diger
taraftan, suclulugun kaygi ile iliskisi utang kadar kuvvetli degildir. Dahasi, utang duymaya
yatkin olma durumu, digerleri tarafindan irdelenme endisesiyle sekillenen sosyal kaygi
bozukluguyla da iliskilendirilmistir ve bu durum, utancin kaygiyla baglantili durumlardaki
onemli roliine vurgu yapmaktadir (Muris vd., 2017). Bunun 6tesinde, aragtirmalar sugluluk ve
utancin kaygi lizerindeki etkilerinin farkli oldugunu gostermektedir. Utanca yatkinlik kaygi
belirtileriyle ve bozukluklariyla baglantiliyken, suc¢luluk egilimi kaygidan c¢ok depresif

belirtilere neden olabilmektedir (Hedman vd., 2013). Calismalar, utan¢ ve sucluluk
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duygularinin depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikmasinda farkli rollere sahip olabilecegini
gostermektedir (Kim vd., 2011). Utancin, karakteristik olarak kendini su¢lama ve negatif
olaylara yonelik igsel atiflarla depresyon ile baglantili oldugu goriiliirken, suglulugun

depresyon belirtileri ile o kadar giiclii bir iligkisi bulunmamaktadir (Young vd., 2016).

2.1.6. Utang ve Sucluluk ile Tlgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Demir (2012) ¢alismasinda ilkogretim cagindaki 5. Smif ve 8. Sinif 6grencilerinin akran
zorbaligina; zorba, kurban, zorba/kurban olarak karisma ve karismama durumlarina gére utang,
sucluluk duygulari ile adil diinya inanglarinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma 311 6grenci
ile yapilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gére zorbaliga karigmayan grupla
kiyaslandiginda kurban durumundaki ogrencilerin utan¢g duygularinin fazla oldugu;
zorba/kurban 6grencilerin sucluluk puanlarinin ile kisisel ve genel adil diinya inanc1 puanlariin

daha az oldugu goriilmiistiir.

Gogtii (2014) gelisimleri farkli seyreden ¢ocuklarin anne ve kardeslerinin yasadigi
utang, sucluluk, depresyon ve stresle basa ¢ikma diizeylerini, bu durumlari etkileyen faktorleri
incelemistir. Calismaya saglikli gelisim gdsteren 50 cocugun annesi ve kardesi ile Istanbul
Kadikoy’de rehabilitasyon merkezlerine devam eden farkli gelisim gosteren 50 ¢ocugun annesi
ve kardesi ile stirdiiriilmiistiir. Farkli gelisime sahip ¢ocugu olan annelerin depresyon, sugluluk
ve utang diizeyleri, saglikli gelisim gdsteren ¢ocuga sahip annelerin depresyon diizeylerinden
yiiksek bulunmustur. Ayrica, ¢alismanin bulgulari, annelerin istenmeyen depresyon, sucluluk,
utan¢ diizeylerinin azaltilmasi, stresle basa ¢ikma diizeyinin arttirilmasi i¢in en Snemli

faktorlerin sosyal destek, gelir, cocuk sayis1 ve tani siiresine bagli oldugunu gdstermektedir.

Ozer (2011) calismasinda baglanma sekillerinin, algilanan ebeveynlik (anne)
tarzlarmin ve utang-sucluluk duygularmin psikolojik belirtilerle olan iligkilerini incelemistir.
Calismaya Ankara’da 6grenim gormekte olan, farkli sosyo-ekonomik diizeylerden 586 lise
Ogrencisinin katilmistir. Algilanan ebeveynlik tarzlari, baglanma tarzlar1 ve utang-sugluluk
duygularinin birbiriyle iliskili oldugu ve psikolojik belirtilerin bagimsiz degiskenler olan diger
kavramlarla da iligkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Psikolojik belirtileri yiiksek bulunan
ergenlerin belirtilerin diisiik oldugu diger gruptaki ergenlere gore daha fazla utang yasadiklar
gorilmiistiir. Sosyo-ekonomik diizeyin de ergenler {izerinde baglanma tarzlari, utang-sugluluk
diizeyleri, algilanan ebeveynlik tarzlar1 ve psikolojik belirtiler agisindan farklilik gosterdigi

sonucuna ulasilmistir.
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Inandilar Topag (2010) 400 lisans &grencisiyle yaptigi calismasinda utang egilimi,
sugluluk egilimi ve bunlarin tiniversite 6grencilerinin atif stilleri, basa ¢ikma stratejileri ve
despresif belirti diizeyleri ile iliskisini incelemistir. Utang ve sugluluk egiliminin basa ¢ikma
stratejileri, atif stilleri ve depresif semptomatoloji lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu ortaya
koymustur. Aracilik modelini test etmek icin aracilik analizleri yapilmis ve analizlerin sonuglari
yapisal esitlik modellemesi ile test edilmis ve problem odakli basa ¢ikmanin yalnizca utang ve
sucluluk egilimi ile depresif semptomatoloji arasindaki aracilik etkisi dogrulanmistir. Sonug
olarak, utan¢g ve sucluluk duygusunun depresif belirtilerin en giiclii yordayicilar1 oldugu

sonucuna ulasilmigtir.

Aslan'm (2017) tiniversite 6grencilerindeki erken donem uyumsuz semalarla onlarin
utang, sucluluk ve affedicilikleri arasindaki iligkileri agiga ¢ikarmay1 hedefledigi arastirmanin
caligma grubunda 443 6grenci yer almaktadir. Bu aragtirmada ulasilan bulgulara gore erken
donem uyumsuz semalari ile sucluluk duygusu arasinda orta ve yiiksek diizeyli bir pozitif yonlii
anlaml iligkiler saptanirken, utan¢ duygusuyla erken dénem uyumsuz semalarmin arasindaki

korelasyonun ise yliksek diizeyde ve pozitif yonlii oldugu belirlenmistir.

Akbag ve Imamoglu (2010) baglanma stilleri ve cinsiyetin utang-sucluluk ve yalnizlik
duygularindaki yordayict giiciinii gérmeyi hedefledigi calismayr 360 (183 kiz, 177 erkek)
tiniversite 0grencisi ile yapmistir. Hiyerarsik regresyon analizleri ile cinsiyet degiskeninin tek
basina sadece utan¢ duygusunu yordadigi sonucuna ulagilmistir. Baglanma stilleri bakimindan
incelendiginde; utang duygusunun giivenli ve kayitsiz baglanma ile ters iliskili oldugu sonucuna
ulagilmistir.  Sugluluk duygusu ile kayitsiz baglanma stili arasinda ise ters iliski

gbzlemlenmistir.

2.1.7. Utanc ve Sucluluk ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Utang sugluluk ve mahcubiyetin farklarina odaklanilan ¢alismada, utang daha genel ve
olumsuz degerlendirmelerle iliskiliyken, mahcubiyet duruma iliskin, gecici hatalarla
baglantilidir. Mahcubiyet sakalar, mizah anlayisi ile iligkilendirilirken, utan¢ kendine yonelik

ofke, giivensizlikle iliskilendirilmistir (Tangney vd., 1996).

Stuewig ve McCloskey (2005) katilimcililarin ergenlik donemine gelene kadar gecirmis
olduklar1 8 yil1 inceledikleri boylamsal ¢alismalarinda ¢ocukluk donemindeki kotii muamele
bicimlerinin (6rn. kat1 ebeveynlik, cinsel istismar, aile i¢i siddete tanik olma) ve ergenlik

donemindeki ebeveynligin, ergenlerin utang ve sugluluk duygularini nasil etkiledigini
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aragtirmiglardir. Ayrica, yazarlar azalan sugluluk ya da artan utan¢ duygularinin ergenligin son
donemlerinde suclu davranis ya da depresyonla iliskili olup olmadigini incelemislerdir. Calisma
sonucunda ¢ocukluk déoneminde kat1 ebeveyn tutumlarinin ergenlikte utang egilimi ile iliskili
oldugu ve bu iliskiye ergenlikte ebeveyn reddinin aracilik ettigi gorilmiistiir. Bulgular,
reddedici ebeveynlere sahip genglerin diger genglere kiyasla daha fazla utang egilimli ve
sucluluk duygusuz oldugunu dogrulamistir. Ayrica, utanca yatkinlik 2 yil sonra 6l¢iildiigiinde
daha yiiksek depresyon ile iliskilendirilmis ve sugluluga yatkinlik daha az suglu davranisla

baglantili bulunmustur.

Woods ve Proeve (2014) tarafindan yapilan ¢alismada tiniversite 6grencilerinden olusan
bir caligma grubu ile utang, su¢luluk, farkindalik ve 6z-sefkat arasindaki iligkiler incelenmistir.
Aragtirmanin sonucunda, utan¢ duygusunun bilingli farkindalik ve 6z-sefkatin tiim boyutlariyla
negatif yonde gliclii bir korelasyona sahip oldugu, suclulugun ise 6z-sefkat ve bilingli
farkindaligin bazi boyutlariyla pozitif yonde zayif bir iliskiye sahip oldugu bulunmustur.
Yapilan regresyon analizi, utancin Oz-sefkat tarafindan yordandigini ancak farkindalik
tarafindan yordanmadigini géstermistir. Ayrica medistayon yapma siklig1 arttikca 6z-sefkatin,
farkindaligin artti§1 ve utancin azaldig goriilmiistiir. Ote yandan meditasyon yapma siklig1 ile

sucluluk duygusu arasinda anlamli bir iligski olmadig1 goriilmiistiir.

Mendes’in (2021) ¢alismasinda psikolojik esneklik, utan¢ duygulari ile beden algisi ve
diizensiz yeme arasindaki iligkiyi arastirmayir amaclamistir. Calisma grubunda 226 ergenlik
caginda olan Ogrenci yer almaktadir. Yapilan analiz neticesinde utancin, beden imaji ve
diizensiz yemeyle iliskili oldugu tespit edilmistir. Aracilik analizinde utang ile diizensiz yeme

ve beden imaj1 arasinda psikolojik esnekligin araci oldugu tespit edilmistir.

2.2. Psikolojik Katihk

Kabul kararlilik terapisinin (ACT) bir kavrami olan psikolojik katilig1 anlayabilmek
adina kapsamli bir ¢er¢evede tigiincii kusak biligsel davranisci terapi ekollerinden olan kabul
kararlilik terapisini ele almak gereklidir. Davranig¢1 terapi: geleneksel davranisgr terapi,
biligsel-davranisci terapi (BDT) ve baglamsal yaklagimlardan olugan daha yeni "{i¢iincii kusak"
terapiler olmak iizere {ic kusaga ayrilabilir. Ugiincii dalga kuramlara 6rnek olarak ACT,
diyalektik davranis terapisi (DDT; Linehan,1993), farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT;
Segal, Williams ve Teasdale, 2001) ve meta-biligsel yaklasimlar (Wells, 2000) gibi bir¢ok
yontem bulunmaktadir (Hayes vd., 2006).
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Yeni donem yaklagimlarin belirgin 6zellikleri psikopatolojiyi yapisal agidan problem
olarak gérmek yerine organizma—gevre iliskisi ¢ercevesinde incelemeleri ve igsel deneyimleri
degistirmeye calismadan kabulii, islevsel olmay1 6ncelemeleri, tanilamalar yerine klinik agidan
onemli davraniglarin incelenmesine odaklanmalaridir (Yavuz, 2015). Ampirik, ilke odakli bir
yaklasima dayanan iiclincti dalga terapiler, psikolojik olgularin baglamina ve islevlerine
ozellikle duyarlidir. Bu nedenle baglamsal ve deneyimsel degisim stratejilerini vurgulama
egilimindedirler. Bu tedaviler, dar taniml1 sorunlara yonelik eleyici bir yaklasim yerine genis,
esnek ve etkili repertuarlarin olusturulmasini amaglamaktadir. Uciincii kusak 6nceki nesilleri
yeniden formiile eder ve sentezler. Hem anlayisi hem de sonuglari iyilestirme umuduyla diger
gelenekler tarafindan ele alinan sorulara, konulara ve alanlara tasir (Hayes, 2004). Ugiincii
dalga terapilerden olan Kabul Kararlilik Terapisi-ACT, bilissel davranis¢1 terapiye gore yeni
bir miidahaledir. Benzer teknikleri kullansa da (maruz birakma ve rehberli sorgulama gibi)
farkli yonlere odaklanarak ve tedavi hedefindeki farklilik ile BDT den ayrilir. Felsefi temeldeki
farkliliklarin yani sira, stratejik diizeyde BDT ve ACT arasindaki kritik fark, BDT tekniklerinin
oncelikle onciil-duygu odakli olmasi, ACT ve diger farkindalik yaklasimlarinin ise dncelikle
tepki odakl1 olmasidir (Hofmann ve Asmundson, 2008). Istenmeyen diisiince ve duygular
kontrol etmeye veya ortadan kaldirmaya calismak yerine, i¢csel deneyimlerin kabuliinii tesvik
etmeye ve kisisel degerlerle uyumlu eylemlerde bulunmaya odaklanir. Terapinin amaci,
deneyimsel kacinmay1 azaltip psikolojik esnekligi artirarak bireylerin zorlu kosullara ragmen
anlaml faaliyetlerde bulunabilmelerini saglamaktir. Bireylerin stres faktorlerine karsi uyumlu
tepkiler gelistirerek genel iyi oluslarina destek olur. (Brown vd., 2015; Flaxman ve Bond, 2010;
Shepherd vd., 2022). ACT' nin temel amaci "duygusal kacinmayi, biligsel igeriklere asiri
gercekei tepkiler vermeyi ve davranis degisikligine yonelik sozler verip bu sozleri yerine
getirememeyi iyilestirmek, istenmeyen diisiince ve duygularin kabuliinii tesvik ederek yasam
kosullarinda iyilesmeye katkida bulunan eylemleri harekete ge¢irmektir (Kohlenberg ve Tsai,
1994). Terapinin amacint daha spesifik olarak agiklamak istersek; olumsuz olarak
degerlendirilen duygulari, fiziksel hisleri ve diisiinceleri deneyimleme isteksizligi olan
deneyimsel kaginmay1 engellemektir, diyebiliriz (Hayes, 2004; Hayes vd., 2006). Insanlar
degerlerini ve hedeflerini gerceklestirmek i¢in durumsal firsatlar yerine istenmeyen igsel
olaylardan kagmak icin esnek olmayan zararli davraniglarda bulunabilmektedir bu noktada
“kabullenme” ve “deneyimsel kaginma” istenmeyen ozelliklere sahiptir. Iki terimin ortak
noktasi insanlarin zor diisiincelere, duygulara ve fizyolojik hislere nasil tepki verdigidir. Ancak
bu tepkiler olumlu duygular1 da igerebilir (insanlarin gelecekteki hayal kirikligi korkusuyla

seving duygularindan kacinmasi gibi); deneyimsel kagmmma bu ihtimali kolayca gizleyebilir.
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Davranigsal anlamda etkin olmak ve canli bir yasam silirmek, nétr veya keyifli igsel olaylarin
var olan degerlere kars1 duyarlilig1 azaltmasi nedeniyle engellenebilir. Ornegin kisinin harika
olduguna inanmasi hata yaptig1 zamanki esnekligini azaltabilir bagka bir 6rnekte de tatil hayali
kuran insanlarin daha acil olan hedefle ilgili olasiliklara yanit vermesi zorlasabilir. Bu durumda
insanlar i¢sel yasantilarindan kaginmak zorunda degildir ancak eylemleri degerler ile ilgili
cesitli durumlarca kontrol altindadir. Bu noktada ACT davranislari, durumlara ya da igsel
olaylara baglama agisindan -olaylarin istenen, istenmeyen veya notr olmasina bakilmaksizin-

esnek olmasi gerektigini ifade eder (Bond vd., 2011).

5.2.1. Tslevsel Baglamcilik ve iliskisel Cerceve Kuram

ACT, baglamsalc1 bir bilim felsefesini, temel bir dil ve bilis teorisi olan Iliskisel Cerceve
Teorisini-RFT ve uygulamali bir psikopatoloji ve psikolojik degisim teorisini benimser. Felsefi
olarak kokleri Skinner’m radikal davranis¢iligina uzananan Islevsel Baglamcilik; psikolojik
olaylar tarihsel ve durumsal olarak tanimlanmig baglamlar i¢inde ve bunlarla etkilesime giren
organizmanin devam eden eylemleri olarak goriir (Hayes, 2004; Hayes vd., 2006). Islevsel
baglamcilik bireyin eylemlerini ve deneyimlerini etkileyen daha genis ¢evresel ve durumsal
faktorleri dikkate alarak dil ve davramisi baglamsal bir bakis acisiyla incelemeyi igerir
(Callaghan vd., 2004). Tiim canli varliklarin tarihsel ve durumsal agidan bir baglam i¢inde ve
baglamla iliskili oldugunu, diisiincenin tarihsel durum ve baglam kapsaminda davranigsal olay
ile birlikte ortaya cikabilecegini ve bu iliskiye odaklanarak davraniglari 6ngdérmenin ve
yonlendirmenin miimkiin oldugunu one siirer. Psikolojik Onermelerin dogrulu§unun ve
anlamliligmin degerlendirilmesinde islevselligin temel 6l¢iit olmasi1 gerektigini ifade eder

(Yavuz, 2015).

Islevsel baglamcilik perspektifinden yapilan analizde insanlarin bazi kisisel tepkilerini
(6rnegin fizyolojik hisler, duygulanimlar, biligssel degerlendirmeler ve algilar) rahatsiz edici
olarak gormelerinin ve dolayisiyla bu tepkileri degistirmek veya ortadan kaldirmak icin
cabalamalarinin yaygin oldugunu gostermektedir. Ancak genel olarak, bu tiir rahatsiz edici 6zel
olaylar1 kontrol etme girisimleri etkisiz olma egilimindedir ve paradoksal olarak bireyin en
basta kacinmaya calistig1r ayni diisiince ve duygularin daha da artmasina neden olmaktadir.
Ornegin ebeveyn yetersizligi korkularni azaltmak icin cocuklarina smir koymayan
ebeveynlerin istemeden de olsa ¢ocuklarmin ciddi davranig sorunlarinin gelismesine neden
olmalar1 gibi. Daha spesifik olarak, ACT'nin hedefleri, danisanin deneyimsel kag¢inmanin

etkisizligini fark etmesine ve aci verici diisiince ve duygulari deneyimlemek i¢in yeni, daha
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etkili bir repertuar gelistirmesine yardimci olmaktir (Callaghan vd., 2004). Bu kapsamda, bir
davranigin 6ngoriilmesi ve yonlendirilmesi i¢in baglamsal degiskenlere netlik kazandirilmasi
gerekir (Yavuz, 2015). Davraniglar1 degistirmek, diislinceleri veya duygulari degistirmenin
Otesine gecerek bu psikolojik alanlar1 nedensel olarak birbirine baglayan baglami degistirmekle

miimkiindiir (Hayes vd., 2006).

Dil ve bilis, psikoloji disiplininin énemli alanlarindandir. Iliskisel Cerceve Kurami
(RFT) iliskisel tepkilerin analizi ve karmagik davranis repertuarlarinin gelistirilmesi yoluyla
insan dilini ve bilisini anlamaya odaklanan kuramsal bir cercevedir. iliskisel gergeve teorisi,
herhangi bir davranigsal bakis acis1 gibi, dogasi geregi gelisimseldir (Barnes-Holmes vd., 2001;
Steele ve Hayes, 1991). RFT, bireylerin olaylar1 iliskilendirmeyi ve baglamsal ipuglari
araciligiyla aralarindaki iligkileri tiiretmeyi Ogrendiklerini, bunun da diinyayr nasil
algiladiklarin1 ve diinyayla nasil etkilesime girdiklerini sekillendiren iligkisel ¢ergevelerin
olugsmasina yol actigini ifade etmektedir (McHugh vd., 2004). RFT'nin kdkleri davranig
analizine dayanir ve insanlarin dili nasil edindikleri, perspektif alma ve analojik iliskiler kurma
siireclerine dair kapsamli bir agiklama sunar (Barnes-Holmes vd., 2001). RFT'ye gore dil ve
biligin 6zl "6grenilmis ve baglamsal olarak denetlenen, olaylar1 karsilikli ve bir arada istege
bagl olarak iligkilendirme ve belirli olaylarin iglevlerini digerleriyle olan iliskilerine gore

degistirebilme yetenegidir (Hayes vd., 2006; Hofmann ve Asmundson, 2008).

RFT'nin 6nemli bir ¢ikarimi, nesneler arasindaki sozel olarak aracilik edilen iliskilerin
davramigsal siiregleri degistirebilecegi ve sinirlayabilecegidir. Iliskilendirme, bir olaya baska bir
olay agisindan yanit vermek anlamina gelir. Cogu canli organizma, uygun egitim verildiginde,
iki veya daha fazla uyaricinin fiziksel 6zellikleri arasindaki keyfi olmayan iliskilere yanit verme
yetenegine sahiptir. Iliskisel tepkinin kendisi soyutlandiginda ve yalmzca uyaricilarin bigimsel
Ozellikleri disindaki baglamsal 6zelliklerin kontrolii altina alindiginda, davranis keyfi olarak
uygulanabilir iliskisel tepki olarak tanimlanir. Iliskilendirme davranisinin soyutlanabilmesi igin
organizmanin gorevin ilgili 6zellikleri (baglamsal bir ipucuna dayanarak bir olaya baska bir
olay acisindan yanit verme) ile ilgisiz 6zellikleri (ilgili nesnelerin gercek fiziksel 6zellikleri)
arasinda ayrim yapmayir Ogrenmesi gerekir. RFT'ye gore insan dilinin ve biliginin 6z,
Ogrenilmis ve baglamsal olarak kontrol edilen olaylar1 karsilikli ve bir arada istege bagl olarak
iligkilendirme ve belirli olaylarin islevlerini digerleriyle olan iligkilerine gore degistirme
yetenegidir. Cocukluktan itibaren, nesne adi ile nesnenin kendisi arasinda simetrik bir iligki

tizerine dogrudan egitilmekteyiz (yani, nesnenin adi verildiginde nesneyi se¢ ve nesnenin adi

27



verildiginde nesnenin adin1 se¢mek i¢in). RFT'nin temel iddialarindan biri, isim-nesne
iligkilerinin belirli baglamlarda nesne-isim iligkilerini giivenilir bir sekilde dngdérmesi halinde,
bu kapsamli egitim ge¢misinin kullanilabilecegi ve genellestirilmis simetrik yanit verme i¢in
bir temel saglayabilecegidir. RFT'nin uygulamaya yonelik ¢ikarimlan cesitli kaynaklardan
gelmektedir, ancak ti¢ kritik 6zelligi vardir: (1) insan bilisi belirli bir tiir 6grenilmis davranistir.
(2) bilis, diger davranissal siireclerin etkilerini degistirir. (3) bilissel iliskiler ve biligsel islevler
bir durumun farkli baglamsal 6zellikleri tarafindan diizenlenir. ACT, kisinin diisiincelerle
etkilesim veya iliski kurma seklini, bunlarin faydasiz islevlerinin azaldig1 baglamlar yaratarak

degistirmeye calisir (Barnes-Holmes vd., 2001; Hayes vd., 2006; Levin vd., 2014).

Iliskisel cercevelerin klinik acidan 6nemini belirleyen iki baglam vardir: iliskisel
baglam ve islevsel baglam. Kisinin diisiincelerini iligkisel baglam belirlerken, islevsel baglam
diisiincenin kisi iizerindeki etkisini belirlemektedir (Yavuz, 2015). ACT/RFT bakis acisina
gore, baglamsal 0zellikler bilissel igerigin insan eylemini yararsiz sekillerde diizenlemesine yol
acmadigi siirece, biligin bigimi veya icerigi dogrudan sorun teskil etmez. Zararl etki egiliminde
olan islevsel baglamlar biiylik Ol¢iide sosyal/sozel topluluk tarafindan siirdiiriilmektedir.
Ornegin gergeklik baglami, sembollere referanslara davrandig: gibi davranir, sebep gdsterme
baglaminda eylemi ya da eylemsizligi kendi davramislarmin kurgulanmis sebeplerine
dayandirir, 6zellikle manipiile edilemeyen sebeplere, deneyimsel kontrol baglami ise bagarilt
yasamin ana hedefi olarak duygusal ve biligsel durumlarin manipiilasyonuna odaklanir (Hayes

vd., 2006).

5.2.2. Psikolojik Esneklik ve Kabul Kararhlik Terapisinde Psikopatoloji Teorisi
Olan Psikolojik Katihk

Teori ve siire¢ agisindan ACT'yi, farkindalik ve kabul siiregleri ile baglilik ve davranig
degisikligi stirecleri araciligiyla psikolojik esnekligin olusturulmasini saglayan psikolojik bir
miidahale olarak tanimlayabiliriz. Esneklik i¢inde bulunulan an ile ve bu anin igerdigi diislince
ve duygularla gereksiz savunmalara girmeden tam olarak temas kurabilme ve durumun
elverdigi ol¢iide hedef ve degerlerin pesinden gitme davranigini siirdiirme ya da degistirme
becerisi olarak tanimlanmaktadir. Bilingli bir insan olarak simdiki an ile daha eksiksiz temas
kurma ve bunu yapmak degerli amaclara hizmet ettiginde davranis1 degistirme veya siirdiirme
yetenegi olan psikolojik esneklik ACT’de sorunlar ile bag edilirken genel bir hedeftir. Kabul,

an ile esnek temas, degerlerle temas, deger odakli davraniglarda kararlilik, baglamsal benlik
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biligsel ayrisma psikolojik esnekligi olusturan alt1 temel alt bagliktir (Flaxman ve Bond, 2010;
Hayes vd., 20006).

Psikolojik esnekligin aksine, psikolojik katilik (ya da esnek olmama), bir davranisin
i¢gsel deneyimler ile yogun bir sekilde kontrol edilmesi sonucu bireyin yasam kalitesinde
bozulmalara yol agan psikopatolojik bir siirece igaret eder, i¢sel deneyimlere etkili bir sekilde
yanit verememe s0z konusudur. O anda en etkili veya anlamli olanin ne oldugundan ziyade
kisinin nasil diisiindiigli veya hissettigine gore hareket etme egilimidir (Krafft vd., 2018; Levin
vd., 2016). Psikolojik katilik psikolojik tepkilerin secilen degerlere ve eylemi yonlendiren
durumlara kat1 bir sekilde hakim olmasin1 gerektirir; bu genellikle insanlar degerlendirici ve
kendini tanimlayict diigiincelerle kaynastifinda ve istenmeyen igsel olaylari yagsamaktan
kacinmaya calistifinda ortaya cikar ve insanlarin sikintisini artirma, simdiki anla temaslarini
azaltma ve degerlere dayali eylemlerde bulunma olasiliklarini azaltma gibi celiskili bir etkiye
sahiptir (Bond vd., 2011). ACT kuramcilar1 psikopatoloji ve insan davranigina ydnelik
biitiinciil, kapsamli model gelistirmeyi amaglamis ve onemli ilerlemeler kaydetmislerdir.
(Yavuz, 2015). ACT iliskisel gerceve kuramina gore, psikolojik sorunlar iliskisel yeteneklerin
genel yoklugundan kaynaklanabilse de (6rnegin, zeka geriligi durumunda), psikopatolojinin
birincil kaynag1 (ve diger psikopatoloji kaynaklarinin etkisini siddetlendiren siire¢) dil ve
bilisin, uzun vadeli deger odakli amaclarin hizmetinde davranisi siirdiirme veya degistirme
yetersizligi olusturacak sekilde dogrudan kosullarla etkilesime ge¢cme bicimidir. Kabul
kararlilik tedavisinde psikolojik olarak esnek olmama durumunun dil siire¢leri tizerindeki zayif
ya da faydasiz baglamsal kontrolden kaynaklandig diisiiniilmektedir (Hayes vd., 2006). Biligsel
becerileri zayiflayan kisilerin dogrudan deneyimleri gérmezden gelmeleri ve ¢evresel etkilere
kars1 nispeten kayitsiz kalmalar1t miimkiindiir. Bu sonuglar dogrultusunda duygusal olarak
yipranma nedeniyle, belirtilerin yarattig1 sikintida bir azalma olabilmesi i¢in terapiye baglarlar.
Ancak yaklagimlarindaki problemli durumu gérmedikleri i¢in yaklasimi degistirme niyetleri

yoktur. Kendi zihinlerindeki kurallar tarafindan hapsedilmis gibidirler (Hayes vd., 2012).

Psikolojik katilik birden fazla bilesen siireci iceren alt1 alt boyuttan olusan psikopatoloji
modelidir: deneyimsel kaginma, biligsel birlesme, an ile temasin kaybolmasi,
kavramsallastirilmis bir benlige baglanma, belirsiz degerler, degerlerden uzaklagsma ve

ka¢cma/kacinma-diirtiisellik (Hayes vd., 2006).
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Sekil 1. Psikolojik Esneklik Modeli ve Psikolojik Katilik Modeli

Bilissel Birlesme:

Bilissel birlesmeyi; iliskisel g¢ercevelerin (sozel igeriklerin) davranislar iizerindeki
istiinliigii olarak agiklayabiliriz (Yavuz, 2015). Zettle’nin (2022) deyisiyle durumu ifade etme
bicimimizin psikolojik reaksiyonlarimiz iizerindeki etkisi, durumdan daha kuvvetli oldugunda
birlesme yasanir. Bu durumu Hayes (2012) de benzer sekilde ifade etmistir: Insanlar
zihinlerinin igerigine giiclii bir sekilde inandiklarinda yani bilisleriyle birlestiklerinde ac1 ortaya
cikar. Bu i¢ ice gegmis durumda kisi farkindaligi biligsel anlatilardan ayirt edemez ¢iinkii her
bir diislince ve onun referanslar1 birbirine ¢ok siki bir sekilde baglidir. Bilisimizin; fiziksel
eylemlerimiz lizerinde ve farkindaligimiz iizerindeki sorunlu etkisi birlesmeyi gézlemledigimiz
iki temel yoldur. Bilissel birlesme yasadigimizda, birlesme bize itaat-teslimiyet gerektiren,
kurtulma ihtiyaci hissettiren veya tiim dikkatimizi almasi gerektigini diisiindiigiimiiz bir sey
gibi goriinebilir. Bu birlesme, kisinin dil araciligiyla sosyal olarak aktarilan talimatlar1 kori
koriine uygulama olasiliginin daha yiiksek oldugu anlamina gelir. Baz1 durumlarda bu sonug
uyum saglayici olsa da diger durumlarda insanlar, olumsuz ger¢ek kosullara ragmen kendilerine
"dogru" ya da "adil" goriindiikleri i¢in tekrar tekrar etkisiz stratejilerle mesgul olabilirler.
Birlesmenin: ge¢misle, gelecekle, kurallarla, yargilarla, sebeplerle, benlik kavramiyla birlesme

olmak iizere alt1 alt bashigi vardir (Harris, 2019; Hayes vd., 2012). Psikolojik esneklik
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stireglerinden olan bilissel ayrismada ise davraniglarda islevsel olmayan biligsel siireglerin
azaltilabilmesi amaciyla yargilama, yorumlama icermeyen durus amaclanir (Yavuz, 2015).
Psikopatolojik agidan 6rnek vermek gerekirse; 6rnegin panik bozuklugu olan danisan anksiyete,
O0lme diisiinceleri, kontrolii kaybetme ya da aklim1 kagirmaya karst miicadele igerisindedir.
Kontrolii saglamak isteyen danisan bedensel hislerini, diisiince siireclerini, davranigsal
yatkinliklarint ve duygusal tepkilerini yaklagsan basarisizlik (veya basari) isaretleri agisindan
incelemelidir. Bas etme miicadelesinde goriiniiste daha fazla dikkat, i¢ ve dis ¢evrenin daha
fazla taranmasi ve daha fazla kontrol vardir. Ancak danisanin kontrol ¢abalar1 ve daha fazla
kendini izleme dongiisii bu bozukluklara bir ¢oziim degildir; aksine bu bozukluklarin ta
kendisidir. Analitik ve degerlendirici becerilerimizi ise yararligi arttirdigi zaman kullanmayi ve
diger bilgi tlirlerini de c¢ikarlarimiza en iyi sekilde hizmet ettikleri zaman kullanmay1
o0grenmeliyiz (Hayes vd., 2012). Bilissel birlesme ile ¢aligilirken hisler ve diisiinceler olarak

eller metaforu kullanilabilir (Harris, 2019).

Deneyimsel Kacinma:

Sikint1 verici olmasi beklenen deneyimlerin bastirilmasini, kontrol edilmesini veya
ortadan kaldirilmasini tesvik eden zihinsel yonlendirmeler ile biitiinlesmenin dogrudan bir
sonucudur (Hayes vd., 2012). I¢sel yasantimizda yaptigimiz kaginma ve kurtulma arzumuzun
oldugu her sey, ornegin gilindiiz hayallere dalmak, hatiralardan kagmak i¢in alkol almak,
diisiinceleri baskilamak yasantisal/deneyimsel kacinma olarak adlandirilabilir ve kabuliin tam
zittidir. Istenmeyen yasantilardan ne kadar kagilarak uzaklasilmaya calisilirsa o kadar 1stirap
yasanir. Kaygi bozukluklari bu duruma giizel bir 6rnektir (Harris, 2019). Kisiye sikint1 veren
durumlarin ¢ogu istemli olarak diizenlenmediginde danmisanin kullanabilecegi temel strateji
olarak duygusal ve davranigsal kaginma kalmaktadir. Kaginilan durumlarda yasanan artislar,
yasam alaninin daralmaya baslamasi bu durumun daha uzun siireli sonucudur (Hayes vd.,
2012). Bu terimi danisanlara aciklarken “Problem C6zme Makinesi” metaforu kullanilabilir

(Harris, 2019).

An ile Temasin Kaybolmasi, Ge¢cmis ve Gelecege Baglanma:

Yasantisal kaginma ve bilissel birlesme, gecmis veya gelecek odakli bir zihinsel
faaliyete yonlendirerek kisiyi i¢inde oldugu andan uzaklastirir. Bu zihinsel faaliyetleri
ruminasyon ve endise olarak gorebiliriz (Yavuz, 2015). Endise ve ruminasyondaki asil zorluk
geemis ya da gelecek hikayelerinin danisanin etrafinda olup bitenleri kagiracak kadar ¢ok

dikkatini ¢ekmesidir. Sihirbazin bir eli numara yaparken diger eli seyircinin dikkatini ¢cekmek
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icin daha fazla emek harcar bu nedenle ge¢mis ya da gelecek hikayeleri i¢in “sihirbazin diger
eli” benzetmesi yapilabilir. ACT uygulayicilart ge¢misin sonsuza dek yok oldugunu ve
gelecegin heniiz burada olmadigindan hareketle danisanlar gecmis ya da geleceklerine
odaklanip bunlar tekrar tekrar gbzden gecirirken hayat su gibi akip gittigini ifade ederler.
Etrafimizdaki diinyay1 sekillendirebilmek igin dikkatimizi odaklamamiz ve esneklikle bunu
saglamamiz diinya tarafindan sekillendirilme ve diinyay1 sekillendirme konusunda bizlere en
1yl sans1 verir. Olaylara fiziksel agidan maruz kalmak yeterli degildir, an be an duyarli olma
thtiyacimiz vardir (Hayes vd., 2012; Hayes vd., 2006). An ile temasin veya dikkatte esnekligin
tersi olarak dikkatte katiligi sOyleyebiliriz. Dikkatte katiligin ii¢ nedeni olarak: kendini
verememe, dikkatin celinebilirligi ve kopukluktan bahsedilebilir (Harris, 2019). Ge¢mise dair
pismanliklar ve gelecege yonelik kaygilar, kabul edilemez olarak nitelendirdigimiz; baskilama,
kacis ve kontrol girisiminde oldugumuz “gercekler” halinde meydana gelir. Kabul edici olarak
karsilanmadigi siirece deger odakli yasam i¢in hareket alanini kisitlar (Zettle, 2022). Kavramlar
olarak "gee¢mis" ve "gelecek" sadece degisim hakkinda konusma yollarimizdir (Hayes vd.,

2012).

Kavramsal Benlige Baglanma:

Cocuklar dil 6grenmeye basladiklarinda, kendilerini ve kendi tepkilerini kategorize
etmeleri dgretilir. Egitimin sonucunda iki sey gegeklesir: birincisi, ¢ocuklar kendi tepkilerini
ve davranigsal egilimlerini ayirt etmeyi ve kategorilendirmeyi Ogrenirler ki bu da 06z
farkindahigin temelidir. Yasamlarmin c¢esitli 6zelliklerini adeta 6z ge¢misin temeli gibi
biitiinlesik hikayeler haline getirirler. Ikinci olarak, tutarl bir agidan sdzlii raporlar vermeyi ve
bunu baskalarinin perspektifinden ayirt etmeyi 6grenirler. Buna da kavramsallastirilmig benlik
ad1 verilir, benlik egitiminin dogrudan bir iiriiniidiir (Hayes vd., 2012). Iliskisel ¢er¢eve kurami
olan RFT ve psikolojik esneklikte benligin ti¢ farkli yoniiyle kavramsallastirilmasi vardir. (A)
Icerik Olarak Benlik, benligin olumlu-olumsuz niteliklerinin herhangi bir nesnenin
tanimlanmasi/degerlendirilmesi yer alir; (B) Siire¢ Olarak Benlik, kisinin o andaki diisiinme,
hissetme, algilama, hatirlama hareket tanimlar1 da dahil devam eden deneyimin farkindaligidir.
(6rnegin "Ben kotiiylim." diye diisiiniiyorum); (C) Baglam Olarak Benlik, deneyimleri kisi, yer
ve zaman boyutlarinda gozlemleme ve tanmimlama kapasitesidir (McHugh, 2015). Kim
oldugumuzu anlatan hikadyelerimiz bir¢ok katmandan olusur. Bu hikayeyi anlayarak kim
oldugumuzu, hayattan ne istedigimizi anlayabiliriz. Ancak benlik kavramimiza uzaktan
bakamaz ve onunla birlesirsek kendimizi tanimlarken kullandigimiz ciimleler varligimizin 6zii

gibi algilayabiliriz ve onun karmasik bir yapidan olustugunu géremeyebiliriz (Harris, 2019).
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Insanlar "kafalarmin icinde" yasamaya basladikca simdiki anla temas azalir.
Kavramsallagtirllmis ge¢mis- gelecek ve kavramsallastirilmis benlik, davranis {izerinde daha
fazla diizenleyici giic kazanarak psikolojik katiliga daha fazla neden olur. Ornegin yasanan
acidan kimin sorumlu oldugu konusunda hakli olmak, kisinin ge¢misiyle daha barisik
yagsamasindan, daha uygulanabilir davraniglarla mesgul olmasindan daha 6nemli hale gelebilir.
Ayrica duygu diistinceler diger davraniglar i¢in neden olarak sunuldugu i¢in kisiyi davranigsal
diizenlemenin uygun kaynagi olarak i¢ diinyaya daha fazla odaklanma egilimine gotiiriir ve
deneyimsel kacinma kaliplar1 daha da siddetlenir. Bu durumda yagsanmasi arzulanan degerler
hakli olmak, iyi goriinmek, iyi hissetmek, kavramsallastirilmig benligi savunmak gibi
hedeflerin gerisinde kalmaktadir (Hayes vd., 2006). Benligi kavramsallastirilmis bir igerik
olarak entelektiiel diizeyde tartismak yiiksek islevsellige sahip bazi danmisanlar icin faydali
olabilir, ancak ¢ogu zaman terapist danisanin "ben/burada/simdi" ile farkindaligin ortaya ¢iktig
bir bakis agis1 olarak deneyimsel temas kurmasina yardimer olmalidir. Bunun 6nemli bir yolu

"Ben" cevabi gerektiren sorular sormaktir (Hayes vd., 2012).

Degerlere Temasin Zayiflig1 ve Kural Giidiimliiliik:

ACT’nin degerlere yaklagimi islevsel baglamcilik kuramiyla paralel sekilde dogruluk
kriteri olarak islenebilirligi vurgular ¢linkii islenebilirligin uygulanmasina yonelik kriterleri
degerler belirler bu nedenle islenebilirligin degerlendirilmesi icin gerekli onciil degerlerdir.
Degerler bir nesne gibi ulagilamayan ancak an be an somutlastirilabilen, amaca yonelik eylemin
secilmis nitelikleridir. Kabullenme, savunma, mevcut olma ve benzerleri kendi baslarina amag
degildir; daha ziyade daha canli, degerlerle tutarli bir yasamin yolunu agarlar. ACT, segilen
degerlerle baglantili daha biiyiik ve daha etkili eylem kaliplarmin gelistirilmesini tesvik eder.
Odak davranisin kisinin uzun vadeli degerleri dogrultusunda olup olmadigini degerlendirme,
psikolojik esneklik kazandirma amaglanir (Hayes vd., 2006; Yavuz, 2015). Bu bagliga kadar
yukarida bahsedilen dort boyut kisinin i¢sel yasantilarina, davranislarina olumsuz etki ettigi
icin degerlerimiz kaybolabilir, unutulabilir. Degerlerimizle ilgili netlige sahip degilsek veya
onlarla temas kuramiyorsak davranislarimiz igin etkin kilavuz olarak onlar1 kullanamayiz.
Amag eylemlerin birlesme ve kagcinma olmadan degerler dogrultusunda sergilenmesidir
(Harris, 2019; Hayes vd., 2006). Terapide danisana degerleriyle temas edebilmesinde ve hedef

belirlerken referans olarak degerleri segmesinde yardimci olunur (Yavuz, 2015).
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Kag¢ma, Kacinma ve Diirtiisellik

Deger odakli olmayan bir yasami olusturan davranig Oriintiilerinden uzakligi ifade
etmek icin “isler olmayan eylemler” ifadesi kullanilir. Isler olmayan eylemlerde degerler odakli
hareket etmek yerine biligsel birlesme, deneyimsel ka¢inma ile hareket etme, eylem yerine
erteleme veya hareketsizlik, diirtiisel, otomatik davranislar vardir (Harris, 2019). Bu davranislar
psikolojik katilig1 yiiksek olan bireyler tarafindan olumsuz olarak goriilen i¢sel yasantilarindan
uzaklasmak i¢in gosterilir. Bu dar davranis repertuar1 deger odakli bir yasamdan ¢ok pekistirme
odakli anlam diinyas1 zayif bir yasam sekline yol agar (Yavuz, 2015). Danisan eger isler
olmayan eylemler igerisinde veya diirtiisel eylemlerde bulunuyorsa ya da israrlt sekilde
kacingan davraniglarda bulunuyorsa ACT danigsanin belirli eylemleri kendi sectigi degerlerle
iliskilendirmesine yardimci olur ve davranisci terapide oldugu gibi etkili eylemlerin ardigik
daha biiyiik kaliplar olusturmasina yardimci olur (Hayes vd., 2012). Burada danisanin igsel
yasantilarin1 azaltmasi degil onlara dair daha esnek yaklagim benimsemesi amaglanir (Arch ve

Craske, 2008).

5.2.3. Psikolojik Katihk ile Ilgili Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar

Aydin (2023) tarafindan yapilan ¢alismada amag psikolojik esneklik, ruminasyon,
endise ve 0z-sefkatin iiniversite uyumu tizerindeki roliinii yapisal esitlik modeli uygulayarak
arastirmaktir. Caligmaya bir devlet liniversitesinde 6grenim goren 657 (486 kiz, 171 erkek)
birinci sinif 6grencisi katilmistir. Arastirma sonucunda yiiksek psikolojik katiligin ruminatif
diisiince ve endiseyi artirdigi gézlemlenmistir. Ayrica psikolojik katiligin {iniversitenin ilk

yillarinda olan bir 6grenci i¢in uyumu olumsuz yonde etkiledigi saptanmistir.

Deniz ve Giindiiz (2021) tarafindan yapilan calismada iiniversitede 6grenim goren
ogrencilerin biligsel esneklik ve psikolojik katilik degiskenlerinin 6z-anlayis diizeylerini ne
diizeyde yordadig1 betimsel bir ¢alisma ile arastirilmistir. Arastirmaya Istanbul’da 6zel bir
tiniversitenin Fen Edebiyat Fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan birinci ve dordiincii sinifa
devam eden 323 iiniversite Ogrencisi (246 kadmn, 77 erkek) katilmistir. Arastirma
tamamlandiginda psikolojik katilik ile 6z-anlayis arasinda yliksek diizeyde negatif yonli bir
iliski bulunmustur. Psikolojik katilik ve bilissel esneklik kavramlarinin 6z-anlayisi anlamh

derecede yordadigi saptanmuistir.

Uludag (2023) caligmasinda depresyonun yordamasinda olumsuz cocukluk c¢agi
yasantilari, ruminasyon, psikolojik katiligin ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin roliinii

arastirmistir. Calisma 18-76 yas araliginda 461 kisi (269 kadin, 192 erkek) ile yiirtitiilmiistiir.
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Psikolojik katilik ve depresyon arasinda istatistiksel agidan anlaml iligkilere ulasilmistir.
Hiyerarsik regresyon analizi ile cocukluk ¢ag1 olumsuz yasam olaylari, ruminasyon, belirsizlige

tahammiilsiizliik ve psikolojik katiligin, depresyonun %41°ini acikladig1 goriilmiistiir.

Tanhan ve Vangoli (2022) yapmis olduklart calismada ergenlerde psikolojik
saglamligin psikolojik katilik diizeyleri {izerindeki yordayic1 etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Calismaya 15-17 yas grubundan 304 ergen (146 kadin, 158 erkek) katilmistir.
Aragtirma bulgularinda psikolojik katilik ile mizah, bagimsizlik ve degerler arasinda negatif
yonde ve anlamli bir iliski bulunmustur. I¢gérii ile psikolojik katilik arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligski olmadig1 saptanmistir. Psikolojik saglamligin psikolojik katilig1 yiizde %14
oraninda yordadig1 belirlenmistir. Psikolojik saglamligin alt boyutlar1 olan mizah, bagimsizlik

ve i¢gori; psikolojik katiligin anlamli birer yordayicisidir.

5.2.4. Psikolojik Katihk ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Levin, Hayes ve digerlerinin (2014) kesitsel ¢calismasinda bazi depresyon, anksiyete,
madde kullanim1 ve yeme bozukluklar ile ilgili transdiagnostik bir siire¢ olarak psikolojik
katilik incelenmistir. Arastirmaya 17-20 yaslarinda 972 iiniversite birinci simif &grencisi
katilmistir. Psikolojik katiliga sahip Ogrencilerde yasam boyu depresyon ve anksiyete
bozukluklari, yeme bozukluklar1 6ykiisii herhangi bir rahatsizlig1 olmayan 6grencilere kiyasla
onemli dlgiide yliksek bulunmugtur. Psikolojik katilik bu tanilardan sadece birine sahip olmaya

kiyasla komorbidite goriilmesi ile daha iligkili oldugu goriilmiistiir.

Callahan ve digerlerinin (2020) yapmis olduklar1 ¢alismanin amaci, kendine zarar verme
geemisi olan katilimcilar arasinda ¢ok boyutlu bir psikolojik katilik 6l¢iitii ile intihar amaglh
olmayan kendine zarar verme (NSSI) davranis1 arasindaki eszamanl ve 3 aylik ileriye doniik
iliskileri incelemektir. Baslangicta katilimcilarin NSSI, psikolojik katilik, negatif aciliyet ve
depresyon Ol¢iimlerini tamamlamig ve takibi yapilarak tekrar degerlendirilmistir. Sonuglarda
intthar amacli olmayan kendine zarar verme davranisi (NNSI) gosteren danisanlar, bu davranisi
birakmis danisanlara kiyasla onemli Olgiide daha yiiksek psikolojik katilik oldugu
goriilmektedir. Ortak degiskenler kontrol edildikten sonra, psikolojik katilik durumu NSSI
tekrarlama sikhig1 ile eszamanli olarak iliskilendirilmis ve gelecekteki NSSI olasiligini
boylamsal olarak yordamistir. Psikolojik esneklik, baslangictaki ortak degiskenler dahil
edildikten sonra yeni NSSI eylemleriyle iligkili bulunmamistir. Psikolojik katilik alt 6l¢ekleri
cesitli NSSI islevleri ile farkl iliskiler gdstermistir. Sonuglar, psikolojik esneklik modelinin
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NSSI'yi anlamadaki faydasimi vurgulamakta ve klinik uygulamay: bilgilendirebilecek

gelecekteki arastirmalar i¢in ¢ikarimlarda bulunmaktadir.

Schramm ve digerlerinin (2020) ¢alismasinda TSSB tanisiyla yatarak tedavi géren ergen
psikiyatri hastalar1 arasinda, psikolojik katiliktaki azalmanin, yatistan taburculuga kadar TSSB
semptomlarindaki iyilesmeyi dngoriip ongdérmedigini degerlendirmistir. Bir¢ok psikopatoloji
tiriinde oldugu gibi, TSSB'li bireyler siklikla komorbid psikiyatrik bozukluk kriterlerini
karsilamaktadir. Yatakl bir psikiyatri tinitesindeki ergenler, basvuru sirasinda yapilandirilmig
bir tanisal goriismenin yani sira, bagvuru ve taburculuk sirasinda psikolojik katilik ve TSSB
semptom siddetine iliskin 6z bildirim dl¢timlerini tamamlamistir. Sonug olarak tedavi sirasinda
psikolojik katiliktaki daha biiylik azalmalar, TSSB semptom siddetinde énemli Sl¢iide daha

bliyiik azalmalar1 yordamistir.

Mega Radyani ve digerlerinin (2021) calismasinda COVID-19 pandemisi sirasinda
depresyon i¢in onemli risk faktorleri olan algilanan stres ve yalnizligin arttiini, iiniversite
ogrencilerinin ruh sagliginin bu durumdan etkilendigine yer vermistir. Psikolojik katiligin ruh
sagligl sorunlarinin gelisimini artirmadaki onemli rolii g6z Oniine alinarak depresyonda
algilanan stres ve yalnmizlik iizerindeki etkisi 941 6grenci ile c¢evrimigi yapilan c¢alismada
incelenmistir. Arastirma sonucunda yliksek psikolojik katilik, yiiksek algilanan stres, yalnizlik
ve depresyon ile iliskili bulunmus, psikolojik katiligin hem algilanan stresin hem de yalnizligin
depresyon diizeyi {izerindeki etkisini artirdigini gdstermistir. Bulgulara dayanarak,
sosyodemografik faktorler géz 6niinde bulundurularak, psikolojik katilig1 azaltarak depresyon

gelisimini engellemek i¢in alternatif miidahalelerin uygulanmasi 6nerilmektedir.

2.3. Merkezsizlestirme

Insanlar kisilikleri hakkinda soyut anlamlara ulasabilmek i¢in duygulari, anilar1 ve
diisiinceleri tizerine diisiintirler. Yapilan bu iist diisiinme yasamin erken dénemlerinde ortaya
cikar ve psikolojik iyi olusu ya da zihinsel saglig1 destekleyebilir (Frith ve Frith, 2003). Zihinsel
deneyimlerimizdeki aktorler olmamizin yani sira 6znel deneyimlerin ii¢lincii sahis gézlemcileri
olabiliriz. Akademisyenler uzun zamandir kisinin deneyiminden "disar1 ¢itkma" ve ona uzaktan
bakma siirecinin ruh saglhigi icin 6nemli olduguna inanmaktadir. Merkezsizlestirme, bilissel
defiizyon, biligsel mesafe, mesafeli kendindelik, yeniden algilama (reperceiving), iistbiligsel
farkindalik ve tstbiligsel mod kavramlari kisinin deneyimlerine uzaktan bakmay1 anlatan bazi

yapilardir (Bernstein vd., 2015, 2019; Hayes-Skelton ve Graham, 2013).
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Bilissel davranis¢1 gelenegin erken donemlerinden itibaren 6nem verilen bir kavram
olan merkezsizlestirme, glinlimiizde farkindalik ve kabullenmeye yonelik ilginin artmasiyla
psikoloji alaninda daha fazla 6nem kazanan bir kavramdir. Hayes ve digerlerinin (1999) iki
asamal1 farkindalik taniminda; duygularin, diisiincelerin, bedensel duyumlarin farkindaligini
kolaylastirmak icin dikkatin diizenlenmesi ve kisinin farkindalik alanindaki her bir nesne ile
merak, kabul ve deneyime agik olma ile baglant1 kurmaya ¢alismasiyla karakterize olan dikkat
vardir. Bu tanimda mevcut diisiince, his ve duygulara izin verilerek kisinin mevcut deneyimiyle
acikca iliski kurdugu aktif bir siire¢ izlenir. Teasdale (1999) bilingli farkindaligin klinik agidan
iki yonlii amacin1 su sekilde agiklamaktadir: ilk olarak duygulara ve diisiincelere yonelik
otomatik, alisilagelmis tanimlama ve biligsel tepki kaliplarinin stresi, duygusal sikintiy artirma
yolundaki i¢ gOriiyli artirmak; ikinci olarak da yasanilan zihinsel durumlara karsi
savunmasizligi azaltmak ve duygusal iyi olus icin kalic1 iyilesmeler saglamaktir. Farkindalik
yargilamama tutumunun yani sira gelismis bir farkindaligi igerirken, iistbilissel farkindalik
"olumsuz diislince ve duygular1 merkezsiz bir bakis agisiyla deneyimleme siirecini" ifade eder.
Bernstein ve digerleri (2015) merkezsizlestirme ile iliskili yaptiklar1 arastirmada degisen
derecelerde, merkezden uzaklagma ile ilgili yapilarin ortak bir zihinsel olguyu yansittigini {i¢
iistbiligsel siireci-meta-farkindalik, diisiince icerigine karsi azaltilmis tepki ve i¢sel deneyimle

0zdeslememe- tanimlayan bir model ile ifade etmiglerdir.

Safran ve Senegal (2004) tarafindan tanimlanan Merkezsizlestirme; kiginin duygu ve
diisiincelerini benligin mutlak dogru olan yansimasi olarak ifade edilmesi yerine zihindeki
gecici, nesnel olaylar olarak gozlemleme becerisi seklinde ifade edilmektedir.
Merkezsizlestirilmis/merkezden uzaklastirilmis bir bakis acisinda “anin gergekligi mutlak
degismez ya da degistirilemez degildir” goriisii hakimdir. Kisinin duygularinin, diistincelerinin,
diirtiilerinin benligin dogal ya da kalic1 yonleri yerine zihinde ortaya ¢ikan bu dgeleri sadece
psikolojik olaylar olarak gozlemlemelerine, tarafsiz bir gézle bakmalaria yonelik iistbilissel
bir kapasitedir. Mesafeli bir bakis acis1 olusturmak adina i¢sel deneyimlerden (yogun duygular,
diirtiiler, kisinin kendisine isaret eden uyumsuz siire¢ler) uzaklasmay: tesvik eder.
Merkezsizlestirme simdiki zamana odaklidir (Fresco, Moore vd., 2007; Hoge vd., 2015;
Teasdale vd., 2002). Disiince ve duygularn kisisellestirmek, 6zdeslesmek yerine onlar
zihindeki nesnel olaylar olarak gorme siireci olan merkezsizlestirme/merkezden
uzaklastirmanin hem biligsel yeniden degerlendirmelerin hem de farkindaligin altinda yatan
kilit bir mekanizma oldugu diisiiniilmektedir. Diistince ve duygular1 nesnel olaylar olarak

gorme slireci kisinin diisiincelere verdigi tepkiyi degistirmesinin yani sira diisiincelerin
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deneyimi kontrol etme girisimlerini tetikleme olasilig1 azalir. Burada bakis agisindaki degisime
izin vererek diislincenin dogrulugunu degerlendirme siireci kolaylagir (Hayes-Skelton ve
Graham, 2013). "Merkezden uzaklasma" veya "6zdeslesmeme" olarak bilinen biligsel yapidaki
degisimde; kisi sadece olumsuz diisiince ve duygularla kisisel olarak 6zdeslesmek yerine,
olumsuz deneyimlerle daha genis bir baglam veya farkindalik alanindaki zihinsel olaylar
seklinde iliski kurmaktadir. Ornegin degersizlik duygular ve diisiinceleri igerisinde olan bir
hastanin bakis acis1 “mahkum edildigim gerceklik” yerine “iglerinde bazi gercekler barindiran
ya da barindirmayan, gecici duygu ve diisiinceler” seklinde deneyimlenebilir (Teasdale vd.,
2002). Kendini gozlemleme esnasinda yalnizca igsel olaylarin olumsuz igerigini degil ayni
zamanda bu siiregleri olusturan biligsel faaliyetleri de fark etme s6z konusudur. Ornegin kisi
“depresyondayim” fikrine inanmak yerine “ su anda depresyonda oldugumu diisiiniiyorum”
seklindeki diislincesini fark edebilir. Bu noktada merkezsizlestirme igsel olaylar1 ve temsil
ettikleri diislinceleri degismez gercekler olarak gorme egilimi gibi uyumsuz kendini

gbzlemleme tarzlarina zittir (Bennett vd., 2021).

Gelisim psikolojisinin yasam boyu 6grenme yaklasimina gore; yasam siiresince
merkezsizlestirme beceri kapasitesinin artmasi beklenir (Inhelder ve Piaget, 1958 Akt., Fresco
vd., 2007). Merkezsizlestirme becerisinin saglikli biligsel, psikolojik ve sosyal gelisim i¢in
ihtiya¢ oldugu diisiliniildiigiinde bu becerinin eksikliginin psikolojik ve sosyal acidan islev
bozuklugu olusturabilecek bir faktor oldugu iizerinde durulmustur (Fresco, Moore vd., 2007).
Duygusal bozukluga sahip bireylerde iist bilis kapasitesinde yetersizlikler goriilmektedir.
Merkezsizlestirme sekil verilebilir bireysel farklilik degiskenidir ve duygusal bozukluklardan
mustarip bireylerde bozulmus olmas1 muhtemeldir. Kisi merkezsizlestirme becerisinde ilerleme
gosterdiginde bu durum kalici bir tedaviye isaret edebilir (Fresco vd., 2007). Yani
merkezsizlestirme tedavi mekanizmalarindan biri olarak goriilmektedir ve ampirik arastirmalar

merkezden uzaklagmanin terapi boyunca arttigini gostermistir (6rnegin, Teasdale vd., 2002).

2.3.1. Merkezsizlestirmenin Ol¢iimii

Merkezsizlestirmeyi giivenilir bir sekilde Olgmeye yonelik ilk girisimler,
"merkezsizlestirilmis bir perspektif i¢ginde olumsuz diisiince ve duygular1 deneyimleme stireci"
olarak tanimlanan ilgili bir kavram olan {stbiligsel farkindaligin degerlendirilmesinde ortaya
cikmistir, Otobiyografik Bellekte Farkindalik ve Basa Cikma Olgiimii (MACAM) ile
degerlendirme yapilmaktaydi. Ancak uzun zaman alan bu degerlendirmeye alternatif olarak

Depresyon i¢in Farkindalik Temelli Bilissel Terapi (MBCT) ile meydana gelen degisimleri
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islevsel hale getirme araci olarak Teasdale (2002) tarafindan Yasantilar Anketi (EQ)
gelistirilmistir. Ciinkli farkindalik temelli bir psikoegitimde depresif diisiince kaliplarinin
merkezinden uzaklagsmanin onemli oldugu diisiiniildiiglinde hastalarin bunu ne diizeyde
yapabildiklerini 6lgmek onemlidir. EQ maddeleri, Teasdale tarafindan Segal ve Williams'a
danisilarak, merkezden uzaklasmanin ii¢ yoniinii degerlendirmek {izere olusturulmustur. Bu ii¢
boyut kisinin kendisini diisiinceleriyle es anlamli gérmeme becerisi (6rnegin, "Kendimi
diisiincelerimden ve duygularimdan ayirabilirim"), kisinin olumsuz deneyimlerine aliskanlikla
tepki vermeme becerisi (0rnegin, "Hos olmayan duygularin igine c¢ekilmeden onlar
gozlemleyebilirim") ve 6z-sefkat kapasitesidir (6rnegin, "Kendimi oldugum gibi daha iyi kabul
edebilirim™). Olgegin tamamu iki alt 6lgege sahip olacak sekilde yapilandirilmistir; bunlardan
biri, merkezden uzaklasma da dahil olmak iizere MBCT'de meydana geldigi varsayilan
degisiklikleri 6l¢erken, ikincisi ruminasyonu 6l¢mektedir (Fresco, Moore vd., 2007). Yasantilar
dlgeginin Tiirk¢e’ye uyarlama caligsmalari ise Fatma Zehra Unlii Kaynake1 (2018) tarafindan
yapilmugtir.

2.3.2. Merkezsizlestirme ile flgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bilissel tedavinin son kavramsallastirmalari, hastalara diisiinceleriyle daha uyumlu
iliski kurma yollar1 Ogreterek depresif ruminasyon diizeylerini azaltabilecegini One
stirdiigiinden, merkezden uzaklasma yapisi 6zellikle ilgi ¢ekicidir (Teasdale vd., 2002). Ingram
ve Hollon (1986), mevcut depresyon semptomlarinin azaltilmasina yardimci olmada
merkezden uzaklagsmanin 6nemini ve ayni zamanda "biligsel terapinin uzun vadeli etkinliginin,
hastalara gelecekteki stres karsisinda bu siireci baslatmay1 ogretmekte yatabilecegini" One
stirmistiir (s. 272) (Akt., Fresco, Segal vd., 2007). Yiiksek farkindalik ve biligsel yeniden
degerlendirme diizeylerinin her ikisi de merkezsizlestirme ile iliskili bulunmustur (Hayes-

Skelton ve Graham, 2013).

Fresco, Segal ve digerlerinin (2007) ¢alismasi tedaviye yanitin, kisinin diisiince ve
duygularin1 zihinde gegici, nesnel olaylar olarak gozlemleme becerisi olan merkezden
uzaklasma kazanimlartyla iliskili olup olmadigin1 ve bu kazanimlarin ruh haliyle baglantil
biligsel reaktivite ile major depresyonun niiksetmesi arasindaki iliskiyi hafifletip
hafifletmedigini degerlendirmeyi amaclamistir. Bulgular, BDT'ye yanit verenlerin antidepresan
ilaglara yanit verenlere kiyasla merkezden uzaklagsma konusunda 6nemli 6lgiide daha fazla
kazanim sergiledigini ortaya koymustur. Tedavi sonrasi yiiksek merkezsizlestirme diizeyi,

Ozellikle BDT'de iyilesen hastalar i¢in major depresif bozuklugun niiksetmesine karsi bir miktar
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koruma sagliyor gibi goriinmektedir. Bu calismada ve Teasdale ve digerlerinin (2002)
antidepresanlar ve depresyon ile ilgili yaptiklar1 calismada istbilissel farkindalik veya
merkezsizlestirme kazanimlar1 BDT uygulamanin bir yan {iriinii gibi gériinmektedir. Safran ve
Senegal (1990) tarafindan merkezsizlestirme olarak tanimlanan siireci Teasdale ve digerleri
(2002) “iistbilissel farkindalik” olarak adlandirmustir. Ustbilissel farkindalik "olumsuz diisiince
ve duygular1 merkezsiz bir bakis agisiyla benlikten ziyade zihinsel olaylar olarak deneyimleme
siirecini”" ifade eder. Ustbilissel farkindaligin azalmasinin depresyona yatkinlikla iliskili
olacagini ve biligsel terapi (BT) ve farkindalik temelli bilissel terapinin (MBCT), iistbilissel
farkindalig1 artirarak depresif semptomlar ve sorunlu durumlarla daha farkli, daha islevsel bir
sekilde iliski kurmay1 6greneceklerini bu durumda da depresif ruh halinden etkilenen olumsuz
diisiince kaliplarinda degisiklikler goriilecegini, depresif niiksii azaltacagini varsaymislardir.

Yaptiklar ¢aligma ile asagida maddelenen sonuglara ulagmiglardir:

(a) Daha dnce depresyon yasayan kisilerdeki disforik ruh halinin etkiledigi olumsuz duygu
ve diisiinceler depresyonun ilerlemesine karsi kisiyi savunmasiz hale getirmekte, kiginin
istbilissel farkindaliginin azalmasinda etkili olmaktadir,

(b) Artan iistbilissel farkindalik, biligsel terapinin niiks Onleyici etkilerinin bir kismina
aracilik eder,

(c) Ustbiligsel farkindalig: artiran girisimler depresyonun tekrarlanmast riskini azaltacaktir

(Teasdale vd., 2002).

Fresco ve digerlerinin (2007) yapmis oldugu merkezsizlestirme Sl¢iitiinti kullanan Hoge
ve digerlerinin (2015) yapmis oldugu calisma; saglikli kontrol grubu katilimcilariyla
karsilastirildiginda, major depresif bozuklugu olan hastalarin daha diisiik diizeyde merkezden
uzaklasabildigi ve biligsel davranisci terapi (BDT) ile tedaviyi takiben merkezsizlestirme
konusunda kazanimlar sagladigint ve de antidepresan ila¢ kullanimina gerek duyulmadan

yapilabildigini ortaya koymaktadir.

Farkindalik temelli miidahalelerin popiilaritesinin arttig1 son birka¢ yilda: Diyalektik
davranige1 terapi (DBT; Linehan, 1993) ve kabul ve kararlilik terapisi (ACT; Hayes, Strosahl
ve Wilson, 1999) bilingli farkindaligin gelisiminin biiylik 6lgiide davranigsal becerilerin
uygulanmasi yoluyla gerceklesecegini savunmaktadir. Ayrica, Farkindalik temelli stres azaltma
(MBSR; Kabat-Zinn, 1990) ve farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT; Segal, Williams ve
Teasdale, 2002) resmi meditasyon uygulamalar1 yoluyla farkindalik becerilerini gelistirmek

icin tasarlanmis en yaygin uygulanan tedaviler arasindadir (Lau vd., 2006).
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Hayes ve Graham (2013) yapmis olduklar1 calismada onceki arastirmalarla benzer
olarak, daha yiiksek diizeyde farkindalik veya biligsel yeniden degerlendirme bildiren bireylerin
ayni zamanda daha diisiik diizeyde sosyal kaygi bildirdigi sonucuna ulagsmistir. Yani stres
zamanlarinda diislindiiklerini veya hissettiklerini degistirebilen (merkezden uzaklasarak)
bireylerin daha az sosyal kayg1 bildirme olasilig1 daha ytiksektir. Farkindalik ve biligsel yeniden
degerlendirmenin hem merkezsizlestirme hem de sosyal kaygi ile iliskili oldugunu g6z 6niine
alarak; merkezsizlestirmenin farkindalik veya yeniden degerlendirme ile sosyal kaygi
arasindaki ortak iliskiyi aciklayip agiklamadigiyla ile ilgilenmislerdir. Herbert/Cardaciotto
modelinde, kayginin siirdiiriilmesinin yollarindan biri i¢ odakli, genellikle yargilayict bir
farkindaliktir. Bu durumda merkezden uzaklasma, farkindalik ve sosyal kaygi arasindaki ortak
varyansin onemli bir kismini agiklamaktadir; merkezsizlestirme, farkindalik ve sosyal kaygiy1
birbirine baglayan tek mekanizma olmasa da bir mekanizma olabilmektedir. Arastirma
sonucunda biligsel yeniden degerlendirme ile sosyal kaygi arasindaki baglanti tamamen

merkezden uzaklasma ile agiklanmaktadir.

Hoge ve digerlerinin (2015) yapmis olduklar1 ¢alismada mindfulness (farkindalik)
temelli stres azaltma (MBSR) egitimi alan yaygin anksiyete bozuklugu (Y AB) olan hastalardan
olusan Orneklemde hem merkezsizlestirmenin hem de farkindaliktaki degisikliklerin YAB
semptomlari tizerindeki etkisine aracilik edebilecegine dair kanitlar sunulmustur. Elde edilen
sonuglarda  MBSR egitimi alan yaygin anksiyete bozuklugu olan bir grup hastada
merkezsizlestirmenin anksiyete semptomlarinin azalmasma ve farkindaligin da endisenin
azalmasma aracilik ettii goriilmistiir. Her ikisinin de YAB tedavisinde Onemli ancak

birbirinden farkli bilesenler oldugu goriilmektedir.

Farkindalik egzersizlerinin kullaniminmi tesvik eden, diisiincelerden uzaklagsmay1 ve
onemli, degerlerle tutarli faaliyetlere katilmay1 6greten Kabul temelli davranig terapisinin
(ABBT); YAB tedavisinde ve merkezkezsizlestirmeyi artirmada etkili oldugu bilinmektedir
(Hayes-Skelton vd., 2015).

McCracken ve digerleri (2013) yapmis olduklari calismada kronik agris1 olan bireylerde
merkezsizlestirmenin faydali oldugu sonucuna ulasmiglardir. Bu bulgular birlikte ele
alindiginda, merkezsizlestirmenin psikoterapilerdeki sikinti verici fiziksel duyumlari

hedefleyip hafiflettigi 6nemli bir siire¢ olabilecegini diisiindiirmektedir.
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2.3.3. Merkezsizlestirme ile ilgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Unlii Kaynake1 (2017) merkezsizlestirme becerisini 6lgen Yasantilar dlgeginin (Fresco,
Moore vd., 2007) Tiirk¢e’ye uyarlama caligmasini, Ankara’da tiniversite 6grencisi olan 363
kisinin (251 kadin, 112 erkek) katilimiyla yapmustir. Olgegin tek faktorlii yapisini test etmek
amaciyla Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) yapilmistir. Analiz bulgulari 6lgegin tek faktorli
yapisini  dogrulamaktadir. Yasantilar Olgeginin  tek boyutu olarak analiz edilen
merkezsizlestirmenin cronbach o katsayisi .80 olarak bulunmustur. Yapilan calismada
Yasantilar Olgegi - Merkezsizlestirme Tiirkce formunun gegerli ve giivenilir bir dlgme araci

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Unlii Kaynake1 (2018) yapmis oldugu ¢alismasinda 620 lisans 6grencisinin katilimi ile
tiniversite Ogrencilerinde bilingli farkindaligin bes boyutunu (gozlemleme, tanimlama,
farkindalikla hareket etme, deneyimi yargilamama ve i¢sel deneyime tepki vermeme), biligsel
yeniden degerlendirme ve merkezsizlestirme ile psikolojik sikinti arasindaki iliskide duygu
diizenlemenin araci etkisini Yapisal Esitlik Modeli kullanarak incelemistir. Arastirma
sonucunda merkezsizlestirme becerisinin duygu diizenleme giicliikleri araciligiyla psikolojik
sikint1 ile dolayl iligkili oldugu gozlemlenmistir. Bilingli farkindaligin boyutlarindan olan
tanimlama, igsel deneyimi yargilamama, i¢sel deneyime tepki vermeme ve psikolojik sikinti,
merkezsizlestirme ile dogrudan iligkili olmadigi goézlemlenmistir. Ayrica tanimlama,
farkindalikla hareket etme, i¢sel deneyimi yargilamama, i¢sel deneyime tepkisizlik ve
merkezden uzaklasma duygu diizenleme giicliikleri ile dogrudan ve negatif olarak iliskili

oldugu sonucuna ulasilmistir.
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3. YONTEM

BOLUM 3

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve orneklemi, veri toplama araglari, verilerin

toplanma siireci ve son olarak verilerin analiz siireci tizerinde durulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli

Yaptigimiz calismada, bir nicel arastirma yontemi olan iliskisel tarama modeli

kullamlmustir. iliskisel tarama modelinde, iki veya daha ¢ok sayida degiskenin aralarinda

bulunan iligki diizeyi istatistiksel testler araciligiyla ol¢iilmektedir. (Biiytikoztiirk vd., 2014)

Arastirmanin bagimli degiskeni utang ve sucluluk, bagimsiz degiskenleri psikolojik katilik ve

merkezsizlestirmedir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma 2023-2024 yilinda Tiirkiye’de 6grenim gérmekte olan iiniversite 6grencileri

ile yapilmistir. Calisma grubu 317 kadin, 92 erkek olmak {izere 409 6grenciden olugsmaktadir.

Caligma grubuna ait demografik bilgiler tablo 3.1.°de sunulmustur.

Tablo 3.1. Katiimcilarin Sosyodemografik Ozelliklerine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Kisisel Bilgiler Frekans (N) Yiizde (%)
Erkek 92 22.5
Cinsiyet Kadin 317 77.5
Toplam 409 100,0
) . Evet 88 21.52
Psikolojik
Destek Hayir 321 78.48
Toplam 409 100,0
Hazirlik 16 393
1.smnif 99 24.26
2.smf 67 16.42
3.smuif 45 11.02
Egitim
4. simif 79 19.36
Durumu
Yiiksek lisans 78 19.12
Doktora 24 5.89
Toplam 408 100
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3.3. Veri Toplama Aracg ve/veya Teknikleri
Siirekli Utang ve Sucluluk Ol¢egi

Marschall ve digerleri tarafindan 1994°te gelistirilen, Rohleder ve digerleri (2008)
tarafindan modifiye edilen 6l¢ek; siirekli utang ve sucluluk egilimini 6l¢mek tlizere gelistirilmis
15 maddeli, 5°li likert tipi bir 6lgektir, utanma, sugluluk ve gurur olmak iizere {i¢ alt boyutu
bulunmaktadir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlamas1 Bugay ve Demir (2011) tarafindan yapilmustir.
Oncelikle &lgegin ceviri calismalart tamamlanmis sonra uzman destegi ile goriiniim
gecerliligine bakilmistir. Gegerlik ve gilivenirlik ¢alismalar i¢in 18-24 yas araliginda 515
tiniversite 6grencisi ile ¢aligma yapilmistir. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 hesaplanarak
giivenirlik hesaplanmistir; utang alt boyutu .83, sucluluk alt boyutu .81 ve gurur alt boyutu .87
olarak bulunustur. Aciklayici ve dogrulayici faktor analizleri sonucu Tiirk¢e formu icin faktor
yapisinin ¢eviri ¢alismasi yapilan orijinal formun faktor yapisi ile tutarli oldugu, 3 faktorli

yapisini dogruladigi tespit edilmistir (Bugay ve Demir, 2011).

Kabul ve Eylem Formu-2

Bond, Hayes ve digerleri (2011) tarafindan Accaptance and Action Questionnaire-2
olarak gelistirilen ve Tiirk¢e’ye uyarlamasi Yavuz ve digerleri (2016) tarafindan yapilan Kabul
ve Eylem Formu-2 7°1i likert tipi, tek faktorlii yapiya sahip bir dlgektir. KEF-2 0,84 Cronbach
a katsayisi ile yliksek bir i¢ tutarliliga sahiptir. 60 giinliik test-tekrar test gilivenilirlik analizi
sonucu Pearson korelasyon katsayisi, r = 0.85 bulunmustur, 1yi diizeyde zamansal istikrar
gostermistir. Olgek sonucunda alinan yiiksek puanlar yiiksek psikolojik katilik seviyesini

gostermektedir. Formda ters madde yer almamaktadir (Yavuz vd., 2016).

Yasantilar Olcegi

Yasantilar Olcegi Fresco ve digerleri (Fresco, Moore vd., 2007) tarafindan
merkezsizlestirme becerisi ve ruminasyonu Ol¢ebilmek lizere tasarlanmistir. Yasantilar 6lgegi
orijinal formu i¢in merkezsizlestirme ic¢ tutarlilik katsayist 0.83’tiir. Tiirk¢e’ye uyarlama
calismasi Unlii Kaynakei (2018) tarafindan yapilmstir, calismada sadece merkezsizlestirme alt
6lcegi kullanilmistir. Calisma 18-31 yas aralifindaki 363 {iniversite 6grencisinin katilimi ile
stirdiiriilmiistiir. Gegerligini ve tek faktorlii yapisini test etmek i¢in dogrulayici faktor analizi
yapilmigtir. Gilivenirligini 6lgmek i¢in yapilan cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .80 olarak
hesaplanmstir. Merkezsizlestirme 11 maddeli, 5°li likert tipi bir dlgektir. Olgekten almabilecek
puanlar 11-55 arasindadir (Unlii Kaynake1, 2018).
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Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada bazi demografik degiskenlerin ve katilimcilara ait genel 6zelliklerin tespit
edilebilmesi icin “Kisisel Bilgi Formu” olusturulmustur. Kisisel Bilgi Formu 6grencilerin
cinsiyeti, 6grenim gordigl egitim kademesini, daha 6nce almis oldugu psikolojik destek ile

ilgili bilgileri belirlemeye yonelik sorulardan olusmaktadir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veriler Google forms araciligiyla online olarak, katilimcilarin gonilliiliik ilkesi
gozetilerek toplanilmistir. Form kisisel bilgi formu ile baglayan ve sonrasinda dlgeklerin yer
aldigr dort bolimden olusmaktadir. Form olusturulurken calisma adi ve Olgek isimleri

katilimcilarin etki altinda kalmamalari adina paylagilmanmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma amaciyla elde edilen veriler SPSS 26.0 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. On analiz asamasinda ilk olarak program aracilig1 ile kayip veriler kontrol edilmistir
ve analiz sonucunda kayip veriye rastlanmamistir. Dolgu maddelere istenilen yaniti vermeyen
30 katilimciya ait veri, veri setinden ¢ikarilmistir. islem sonucunda 408 katilimci igin veriler
analiz edilmistir. Olgeklerde ters madde bulunmamaktadir. Analiz yontemine karar vermeden
once dagilimin normal olup olmadigi kontrol edilirken; histogram grafiklerine, Q-Q
grafiklerine bakilmig, Skewness- kurtosis degerleri incelenmis ve ham degerler yerine standart
hatalarina boliinmiis hali kullanilmistir. Cikan sonuglarin 3.29’dan kiiciik olmasina bakilmaistir.
Arastirma kapsaminda elde edilen verilerde; iligkisiz iki orneklem ortalamalar1 arasindaki
farkin anlamliligini test etmek igin t-testi, iligkili olmayan iki ve daha fazla 6rneklem arasindaki
farkin anlamliligini test edebilmek icin tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve degiskenler

arasindaki yordanabilirligi test etmek icin de coklu regresyon analizi kullanilmistir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin amaci ve alt amaglara yonelik yapilan istatiksel analizler
sonucunda ulagilan bulgular yer almaktadir.
4.1. Demografik Degiskenlere Yonelik Farkhhklara iliskin Bulgular

Tablo 4.1. Universite 6grencilerinin utang ve sucluluk, psikolojik katilik ve merkezsizlestirme diizeylerinin

cinsiyet degigskenine gore farklilasmasina iliskin t-testi sonuglari

Degiskenler  Cinsiyet N X SS Std. Hata t p Cohen’s d
Utang ve Kadin 317 41.46 8.20 46
.099 921 12
Sucluluk Erkek 92 41.36 8.60 .89
Psikolojik Kadin 317 25.13 7.99 44
1.648 .100 .19
Katihk Erkek 92 23.52 9.21 .96
Merkezsiz- Kadmn 317 34.32 6.78 38
-3.483 <.001 41
lestirme Erkek 92 37.09 6.46 .67

*p < .05, **p < 001

Tablo 4.1. incelendiginde, iiniversite 6grencilerinin utang ve sugluluk diizeylerinin
cinsiyet degiskenine gore anlamli olarak farklilasip farklilasmadigina yonelik yapilan bagimsiz
orneklem t-testi sonucunda erkek ve kadin katilimcilar arasinda anlamli bir fark goriilmemistir
(t[407]=0,099; p > 0,001). Veriler incelendiginde erkek katilimcilarin utang ve sugluluk
puanlart (X= 41,36) olarak olgiiliirken, kadin katilimeilarin utang ve sugluluk puanlar (X=
41,46) olarak olg¢lilmiistiir.

Tablo incelendiginde, {iniversite 0grencilerinin psikolojik katilik diizeyleri cinsiyet
degiskenine gore anlamli olarak farklilasip farklilasmadigina yonelik yapilan bagimsiz
orneklem t-testi sonucunda cinsiyete bagl olarak erkek ve kadin katilimcilar arasinda anlamli
bir fark goézlenmemistir (t[407]=1,648; p > 0,001). Veriler degerlendirildiginde erkek
katilimcilarin psikolojik katilik puanlari (X= 23,52) olarak olgiiliirken kadin katilimcilarin
psikolojik katilik puanlar (X= 25,13) olarak dl¢iilmiistiir.

Tablo degerlendirildiginde, iiniversite 6grencilerinin merkezsizlestirme diizeyleri
cinsiyet degiskenine gore anlamli olarak farklilasip farklilasmadigina yonelik yapilan bagimsiz
orneklem t-testi sonucu kapsaminda cinsiyete bagli olarak kadin ve erkek katilimcilarin
merkezsizlestirme diizeyinde anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (t[407]=-3,483; p < 0,001).
Veriler degerlendirildiginde erkek katilimcilarin merkezsizlestirme puanlar1 (X= 37,09) kadin
katilimcilarin merkezsizlestirme puanlarindan (X= 34,32) istatistiksel anlamli diizeyde daha
yiiksek bulunmustur.
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Tablo 4.2. Universite dgrencilerinin utang ve sugluluk, psikolojik katilik ve yasantilar diizeylerinin daha 6nce

psikolojik destek alma durumuna yonelik t-testi sonuglari

<. Psikolojik -
Degiskenler N X SS Std. Hata t P Cohen’s d
Destek
Utang ve Evet 88 43.75 7.88 .84
2.972 0,003 .36
Suc¢luluk Hayir 321 40.81 8.29 .46
Psikolojik Evet 88 28.11 7.86 .83
4.349 <.001 .52
Katihk Hayir 321 23.85 8.19 45
Merkezsizl Evet 88 32.27 7.07 75
-4256  <.001 51
estirme Hayir 321 35.68 6.55 36

Tablo 4.2. incelendiginde, tiniversite 6grencilerinin utang ve sucluluk diizeylerinin daha
once psikolojik destek alan ve almayan katilimcilar arasinda anlamli olarak farklilasip
farklilasmadigina yonelik yapilan bagimsiz drneklem t-testi sonucunda ortalamalar arasindaki
farkin anlamli olmadig tespit edilmistir (t{407]=2.972; p > 0,001). Veriler degerlendirildiginde
psikolojik destek alan katilimeilarin utang ve sugluluk puanlar1 (X=43,75) olarak olgiiliirken
psikolojik destek almayan katilimcilarin utang ve sugluluk puanlart (X=40,81) olarak
Olciilmiistiir.

Tablo incelendiginde, iiniversite dgrencilerinin psikolojik katilik diizeylerinin daha
once psikolojik destek alan ve almayan katilimcilar arasinda anlamli olarak farklilasip
farklilasmadigina yonelik yapilan bagimsiz drneklem t-testi sonucunda ortalamalar arasindaki
farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (t{407]=4.349; p < 0,001). Veriler degerlendirildiginde
tedavi alan katilimcilarin psikolojik katilik puanlari (X=28,11) olarak 6lgiiliirken tedavi
almayan katilimcilarm psikolojik katilik puanlar1 (X=23,85) olarak dl¢iilmiistiir.

Tablo incelendiginde, tliniversite 6grencilerinin merkezsizlestirme diizeylerinin daha
once psikolojik destek alan ve almayan katilimcilar arasinda anlamli olarak farklilagip
farklilasmadigina yonelik yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda ortalamalar arasindaki
farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (t[407]=-4.256; p < 0,001). Veriler degerlendirildiginde
psikolojik destek almayan katilimcilarin merkezsizlestirme puanlari (X=35,68) olarak
olgiiliirken destek alan katilimeilarin merkezsizlestirme puanlari (X=32,27) olarak 6l¢tilmiistiir.
Tabloya gore daha 6nce psikolojik destek almayan bireylerin merkezsizlestirme diizeyleri daha
yiiksek olarak dl¢lilmiistiir.
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Tablo 4.3. Universite grencilerinin utang ve sucluluk diizeylerinin egitim kademesine gore farklilasmasina iliskin

tek yonli varyans analizi sonuglart

Anova

Egitim Durumu N X SS  Std. Hata Varyans KS SD KO
F p  Anlamhilik

Haziwrhk (1) 16 4175 787 1.96 Gruplar

983.97 6 163.99

1. Simf (2) 99 4262 8.44 84 Arasi
2. Siuf (3) 67 40.67 9.42 1.15 Gruplar
. 2705.94 401 67.46
3. Simif (4) 45 4277 7.8 1.08 Igi 2-7,4-7,
243 .025
4. Smuf (5) 79 4225 8.80 99 Toplam  28036.91 407 5-7

Yiiksek Lisans (6) 78 40.52 7.13 .80

Doktora (7) 24 3641 646 1.32
Toplam 408

Tablo 4.3. incelendiginde iiniversite Ogrencilerinin utang ve sucluluk puan
ortalamalarinin sif diizeylerine gore anlamli olarak farklilasip farklilagsmadigina iliskin
yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda ortalamalar arasindaki farkin anlamli oldugu
gortilmektedir (p < .05). Veriler degerlendirildiginde; 1. Sinif, 3. Sinif ve 4. Sinif 6grencilerin
utang ve sugluluk diizeylerinin doktora dgrencilerine gore anlaml farklilik gosterdigi, doktora
Ogrencilerinin (X=36.41) utang¢ ve su¢luluk diizeylerinin 1. sinif (X=42.62), 3. sinif (X=42.77)

ve 4. simif (X=42.25) 6grencilerine gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.4. Universite dgrencilerinin merkezsizlestirme diizeylerinin egitim kademesine gore farklilasmasina

iligkin tek yonlii varyans analizi sonuglari

Egitim Anova
Durumu X SS  Std. Hata Varyans KS SD KO

p  Anlamhilik

Hazirhk (1) 16 36.80 8.05 2.01 Gruplar

667.64 6 111.27

L.Smf(2) 99 3645 7.47 75 Arast
2.8mif 3) 67 3395 6.88 84 Gruplar
C 18217.30 401 45.43
3.5mf(4) 45 3243 554 82 ici
4.Smif(5) 79 3515 694 78 Toplam 18884.95 407 2449024 24
Yiiksek
Lisans (6) 78 3451 5091 66

Doktora (7) 24 3583 5.98 1.22
Toplam 408
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Tablo 4.4. incelendiginde iiniversite oOgrencilerinin merkezsizlestirme puan
ortalamalarinin siif diizeylerine gore anlamli olarak farklilasip farklilagsmadigina iliskin
yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda ortalamalar arasindaki farkin anlamli oldugu
gorilmektedir (p < .05). Veriler degerlendirildiginde; 1. Simif ve 3. Siif Ogrencilerin
merkezsizlestirme diizeylerinin anlamli farklilik gosterdigi, 1.smnif 6grencilerinin (X=36.45)
merkezsizlestirme diizeylerinin 3. simif (X=32.43) Ogrencilerine gore daha yiliksek oldugu

gorilmiistr.

Tablo 4.5. Universite 6grencilerinin psikolojik katilik diizeylerinin egitim kademesine gore farklilasmasina iliskin

tek yonlii varyans analizi sonuglari

Egitim Anova

Durumu X SS Std. Hata Varyans KS SD KO e

p  Anlamhilik

Hazirhk (1) 16 2637 11.09 2.77 Gruplar

341.38 6 56.89

L.Smf(2) 99 2462 893 .89 Arasi
2.8mif 3) 67 2434 8.16 .99 Gruplar
. 27788.19 401 69.29
3.Smf(4) 45 2664 7.71 1.15 Igi
4.Smf(5) 79 2498 719 80  Toplam 28129.58 407 821554 -
Yiiksek
Lisans (6) /8 2442 877 99

Doktora (7) 24 22.58  6.97 1.42
Toplam 408

Tablo 4.5. incelendiginde iiniversite 6grencilerinin psikolojik puan ortalamalarinin sinif
diizeylerine gore anlamli olarak farklilagip farklilagsmadigina iliskin yapilan tek yonlii varyans

analizi sonucunda ortalamalar arasindaki farkin anlamli olmadig goriilmektedir (p > .05).

4.2. Psikolojik Katilik ve Merkezsizlestirme Becerisinin Utan¢ ve Sucluluk Diizeyi
Uzerindeki Yordayici Roliiniin incelenmesine iliskin Bulgular

Universite dgrencilerinin psikolojik katilik ve merkezsizlestirme diizeylerine dayali
olarak utan¢ ve sugluluk diizeylerini yordamak i¢in coklu dogrusal regresyon analizi
yapilmistir. Coklu regresyon analizinin yapilabilmesi i¢in bagimli degiskeninin siirekli olmasi,
birden fazla bagimsiz degiskenin olmasi1 varsayimlar1 karsilanmaktadir. Gozlemlerin
bagimsizligl (hatalarin bagimsizligil) varsayimini saglamak i¢in yapilan analiz sonucunda,
atiklarin bagimsizlig icin, 1.5 ile 2.5 araliginda olmasi gereken Durbin Watson degerinin 1.910
oldugu bulunmustur. Standardize edilmis yordama degerleri, standardize edilmis atiklarin

sagilim grafigi ve kismi regresyon grafiklerine bakilarak gruplar arasinda dogrusal iliskinin
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varligr varsayimi test edilmis ve dogrusallik goriilmiistir. Sacilim grafigi incelendiginde
sistematik olarak artma ya da azalma olmadigindan atiklarin varyansinin homojenligi varsayimi
da saglanmistir. Bagimsiz degiskenler arasindaki iligkinin olmamasi varsayimi i¢in incelenen
korelasyon tablosundan psikolojik katilik ve merkezsizlestirme arasindaki korelasyonun .454
ve -.145 oldugu bulunmustur. Bu degerin .8 den kii¢lik olmasi1 bagimsiz degiskenlerin benzesik

olmadigini ifade etmektedir.

Tablo 4.6. Degiskenler Arasi Korelasyon Iliskileri

Degiskenler 1 2 3

Utang ve Suc¢luluk -

Psikolojik Katihk 454 -

Merkezsizlestirme -.145™ -516™ -

" <0.01, p <0.001

Arastirmadaki degiskenler arasi korelasyon iliskilerini test etmek icin Pearson
Korelasyon analizi kullanilmistir. Yapilan korelasyon analizi sonuclarina gore (Tablo 4.6.)
utang ve sucluluk degiskeniyle psikolojik katilik arasinda pozitif ve giiglii bir iliski bulunmustur
(r = .454, p < 0.001). Utang ve sugluluk ile merkezsizlestirme arasindaki iliski ise gli¢lii ve
negatif olarak saptanmistir (r = -.145, p < 0.001). Son olarak psikolojik katilik ve

merkezsizlestirme arasindaki iliski giiglii ve negatif olarak bulunmustur (r =-.516, p <0.001).

Collinearity istatistikleri incelendiginde, bagimsiz degiskenlerin benzesik olmadigi
varsayimini karsilamak i¢in, 10°dan kii¢iik olmas1 gereken VIF degeri 1.363 ve .2 den biiylik
olmasi gereken Tolerance degeri .733 bulunmustur. Ug¢ degerlerin/yiiksek etki degerlerinin
bulunmamas1 varsayimi i¢in Casewise Diagnose tablosunda standardize edilmis hata puani
3’ten biiylik 3 farkli degere rastlanmistir. Leverage degerlerine bakabilmek i¢in belirlenen
degerin [3(bagimsiz degisken sayisi+1)/ katilimer sayisi] .022 oldugu bulunmustur. Cook’s
Distance degerlerine bakildiginda 1’den biiyiik bir deger olmadig1 goriilmiistiir. Hem Leverage
hem Cook’s Distance degerleri incelendiginde veri setinde ug¢ degerlerin/ yiiksek etki
degerlerinin anlamli olmadigi bulunmustur. Atiklarin yaklasik olarak normal dagilmasi
varsayimi icin incelenen histogram grafiginde standardize edilmis hatalarin normal dagildigi
goriildiigiinden bu varsayim da karsilanmigtir. Cok yonlii regresyon analizine iliskin sonug¢larin

yer aldig1 tabloya asagida yer verilmistir.
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Tablo 4.7. Psikolojik Katilik Ve Merkezsizlestirme Becerisinin Utang ve Sucluluk Diizeyi Uzerindeki Yordayici

Roliiniin Incelenmesine Iliskin Yapilan Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B Std. Hata B t S F p R?
Psikolojik Katilik 516 .051 517 10,09 443 56354 <001 217
Merkezsizlestirme .148 .062 122 2,38%* .104

% < .05, **p < 001

Psikolojik katilik ve merkezsizlestirme degiskenleri kullanilarak utang ve sugluluk
degiskenini yordamak amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Psikolojik katilik,
utang ve suclulugu olumlu ve anlamli olarak yordamaktadir, p=.51, p <.001, %95 GA[.416, .617],
pr’= .20, sr’>= .20. Universite 6grencilerinin psikolojik katilik diizeyleri, utang ve sugluluk
diizeyleri iizerindeki degisimin %?26’sin1 agiklamaktadir. Merkezsizlestirme, utang ve
suglulugu olumlu ve anlamli olarak yordamaktadir, f=.12, p < .001, %95 GA[.026, .271], pr’=
.01, sr?= .01. iiniversite dgrencilerinin psikolojik katilik diizeyleri, utang ve sugluluk diizeyleri
tizerindeki degisimin %1 ’ini agiklamaktadir. Her iki yordayici degisken birlikte ele alindiginda,
utan¢ ve sugluluk diizeyinin varyansini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordamustir.
Analiz sonucunda anlamli bir regresyon modeli F(2. 406)=56.354, p < .001 ve bagiml
degiskendeki varyansin %22’sini (R’ =.22) bagimsiz degiskenler tarafindan acikladig
bulunmustur. Yani ¢oklu regresyon modeli iiniversite 6grencilerinin psikolojik katilik diizeyleri
ve merkezsizlestirme diizeyi puanlarinin, utang ve sugluluk diizeylerinin varyansini %22 olarak

acikladigini gostermektedir

51



BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Yapilan calisma psikolojik katilik ve merkezsizlestirme diizeylerinin utang ve sugluluk
diizeyi tlizerindeki etkisini incelemeyi amaglamaktadir. Bu bdliimde calismaya katilan 408
tiniversite Ogrencisinin psikolojik katilik, merkezsizlestirme, utang ve sugluluk diizeyleri
arasindaki iligkinin incelenmesi sonucunda elde edilen bulgular literatiirde yer alan bilgiler

araciligiyla tartisilmis ve bulgulara iligkin 6neriler sunulmustur.

5.1. Tartisma
5.1.1. Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Tartisma

Yapilmis olan arastirmada {niversite Ogrencilerinin utang ve sugluluk diizeyi
ortalamalar1 cinsiyet de8iskenine gore incelendiginde; utang ve sugluluk diizeyleri ile cinsiyet
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Buradan yola ¢ikarak 6grencilerin utang ve
sugluluk diizeyinden elde edilen ortalamalarin kadin ve erkek olma durumuna gore farklilik
gostermedigi goriilmiistiir. Cinsiyet ile utang ve sucluluk arasindaki iligki; kiiltiir, ¢ocukluk
yasantilari, kisiler aras1 deneyimler, kisilik 6zellikleri gibi cesitli faktorlerden etkilenmesi
nedeniyle karmasiktir. Utang kisilerarasi iliskiler sonucunda ortaya g¢ikmakta ve benligin
kendisine yonlendirilmektedir. Sucluluk duygusu ise igsel siireglerle daha iliskili ve yoni
davranigin sonucuna doniik olarak goriilmektedir. Dolayisiyla suclulugun igsel duygularla ilgili
olmasi nedeniyle cinsiyete gore farklilasmadigi sdylenebilir (Erden ve Akbag, 2015; Tangney,
vd., 1996). Ahlaki duygular olarak bilinen utan¢ ve suclulugun dogasini anlayabilmek i¢in
cinsiyet farkliliklarini igeren literatiir ¢aligmalar1 incelendiginde cinsiyetin utang ve sugluluk
duygular1 iizerindeki etkisine yonelik sonuclar1 birbirinden farkli arastirmalar oldugu
gozlemlenmektedir. Lewis (1971) kadinlarin daha fazla utang duygusu, erkeklerin ise daha
fazla suc¢luluk duygusu yasamis oldugunu belirtmektedir. Sigr1 ve digerlerinin (2010)
caligmasinda da benzer sonuca ulasilmistir. Tangney ve Dearing (2002) tiim yas grubundan
kadinlarin utang ve sucluluk duygularini erkeklere gore daha fazla deneyimledigini
belirtmektedir. Tangney’in sonucuna benzer sonuglarin elde edildigi bircok arastirma
bulunmaktadir. Ornegin Akbag ve Imamoglu (2010), Sargin (2010), Malinakova ve digerleri
(2020), Orth ve digerleri (2010), Kilinger (2019), Gerdan ve Kurt (2020), Kourt (2011) yapmis
olduklart calismalarda utang ve suc¢luluk duygularindaki cinsiyet farkliliklarinin kadinlarin
lehine oldugu goriilmektedir. Fischer ve digerlerinin (2004) ¢alismasinda da utang ve sugluluk

duygular1 kadinlarda erkeklere gore anlamli sekilde yogun goriilmekteydi. Ayrica utancgtaki
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cinsiyet farkliliklar1 ¢ocuklukta 6nemli degilken ergenlikte ve yetiskinlik boyunca 6nemli
olmustur. Sugluluk duygusundaki cinsiyet farkliliklart g¢ocuklukta ihmal edilebilir ve
onemsizken, ergenlikte kiiciik ila orta diizeydedir. Else-Quest ve digerleri (2012)
caligmalarinda utang ve suc¢luluk duygusundaki en biiylik cinsiyet farkliliklarinin beden,
cinsellik, yemek yeme, duygusal ifade ve cevresel konularla ilgili duygusal alanlarda ortaya
ciktigini ifade etmistir. Utang ve sucluluk duygularinin cinsiyete gore farklilasmasinda Woien
ve digerleri (2003) ebeveyn asirt korumasinin erkeklerde utang ve kadinlarda sucluluk ile
iliskili olduguna dair kanitlar bulmustur yani cinsiyete gore farkli ¢cocuk yetistirme tarzinin da
utang ve sugluluk iizerinde etkili oldugu sonucuna ulasmislardir. Insanlarin kadinlarin duygu
ifadelerini kadinlarla ilgili derin, anlamli ve istikrarli bir seyin sonucu olarak gorerek egilimsel
atiflarda bulunma egilimindeyken, erkeklerin duygu ifadelerini karsilastiklar1 durumlara

atfetme egiliminde oldugu goriilmiistiir (Barrett ve Bliss-Moreau, 2009).

Yapilan arastirmada cinsiyet degiskenine gore iiniversite Ogrencilerinin psikolojik
katilik diizeylerini inceledigimizde; psikolojik katilik diizeyleri ile cinsiyet arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Ilgili literatiir incelendiginde cinsiyet ile psikolojik katilik arasindaki
iliskinin incelendigi az sayida ¢alisma oldugu goriilmiistiir. Ulagilan ¢alismalarda kadinlarin
psikolojik katilik puanlarinin erkeklerin puanlarma gore anlamli derecede yiiksek oldugu
gozlemlenmistir (Bermejo-Franco vd., 2022; Giirbiiz, 2022; Martinez-Gonzalez vd., 2021;
Uludag, 2023). Kadinlarin daha yiiksek diizeyde psikolojik katilik bildirdigi iiniversite
Ogrencilerine odaklanan bir bagka ¢alismada da (Sanchez-Puertas vd., 2022) kadinlarin
erkeklere kiyasla istenmeyen diislince ve duygulardan kaginma veya bunlar1 kontrol etme
egiliminin daha fazla oldugunu gosteren daha yiiksek puanlar aldigi bulunmustur.
Hoeksema’nin ¢alismasinda da (2012) kadinlarin erkeklere kiyasla sikint1 verici durumlardan
kacinma veya dikkatlerini dagitma ¢abalarina girme olasiliklar1 daha yiiksek oldugu bilgisine
yer verilmistir. Erkeklerin toplumsal cinsiyet rolii daha aktif ve eylemci oldugu i¢in duygularini
yonlendirdikleri durumlart kontrol etmek veya degistirmek icin sorun ¢ézme ve yeniden
degerlendirme girisimlerinde bulunma olasiliklarinin da kadinlardan daha yiiksek olabilecegi
diistiniilmektedir (Barrett ve Bliss-Moreau, 2009). Ulasilan bilgiler dogrultusunda kadinlar
acisindan yetistirilme tarzinda goriilen farkliliklar ve bu farkliliklar ile basa ¢ikma
mekanizmalari, duygusal diizenlemedeki sosyal, kiiltiirel, bireysel farkliliklar da dahil olmak
tizere psikolojik katiligin cesitli faktorlerden etkilenebilecegini belirtmek caligmalarda

kadinlarin psikolojik katilik diizeylerinin daha yiliksek olmasini agiklayabilmesi agisindan
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onemlidir. Cinsiyet degiskeninin psikolojik katiligi etkilemesinin nedenlerini daha iyi

anlayabilmek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu c¢alismada cinsiyet degiskenine gore iiniversite 6grencilerinin merkezsizlestirme
diizeylerini inceledigimizde; erkeklerin lehine anlamli bir fark elde edilmistir. Erkek
katilimcilarin sayica kadin katilimcilara gore daha az olmasina ragmen yasantilar dlgeginden
aldiklart puan erkekler agisindan anlamli bulunmustur. Sonu¢ dogrultusunda erkeklerin
merkezsizlestirme becerilerinin kadinlara gére daha yiiksek oldugu soylenebilir. ilgili literatiir
incelendiginde merkezsizlestirme becerisinin bir¢ok farkli kavramla iligskisine bakilmis olsa da
cinsiyet ile iligkisinin incelendigi ¢cok az sayida calismaya ulasilmistir. Ulasilan sonuglar
birbirinden farklilik gdstermektedir. Hayes ve Graham’in (2013) farkindalik ve sosyal kaygi
arasindaki 1iliskiye aracilik etmede merkezsizlestirmenin roliinii inceledikleri ¢alismada,
merkezsizlestirme acisindan énemli bir cinsiyet farki bulunamamistir, bu da hem erkeklerin
hem de kadinlarin merkezden uzaklasmay tesvik eden farkindalik uygulamalarindan benzer
sekilde yararlanabilecegini diisiindiirmektedir. Soler ve digerleri (2021) ile Rader ve
digerlerinin (2023) calismalarinda da sonuglar benzer sekildedir. Universite dgrencileri ile
yapilan bir baska calismada (Jiang vd., 2023) hem erkeklerin hem de kadinlarin olumsuz
diisiince ve duygularla basa ¢ikmak i¢in merkezsizlestirmeyi kullandiklarini, ancak kadinlarin
ozellikle COVID-19 salgin1 gibi yiiksek stresli durumlarda stres ve kaygi ile basa ¢ikmak igin
bu uygulamalara daha sik bagvurabileceklerini gostermistir. Lisans 6grencileri ile yapilan farkl
caligmada da (Gecht vd., 2014) merkezsizlestirme ve farkindalik arasindaki baglanti
arastirtlmis ve kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiliksek diizeyde merkezden uzaklasma
bildirdigi  gozlemlenmistir.  Yapmis oldugumuz ¢aligmada erkek katilimcilarin
merkezsizlestirme beceri diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek olma sebebi olarak; erkek
bireylerin duygu ve diisiincelerini uzaktan gézlemleyebilme becerilerinin daha iyi olmasi ve
hissetmis olduklar1 kaygi ile daha kontrollii hareket edebilmeleri diisiiniilebilir. Bu farkliliklarin
arkasindaki mekanizmalar1 ve bunlarin terapotik ortamlarda nasil uygulanabilecegini daha iyi

anlamak i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu c¢alismada, arastirma degiskenleri olan utang ve sucluluk, psikolojik katilik,
merkezsizlestirme diizeylerinin daha once psikolojik destek alma durumuna gore degisiklik
gosterip gostermedigi, psikolojik destegin bireylere duygu ve diisiincelerle bas etme stratejileri
Ogretebilmesi ve olumsuz etkilerini hafifletebilecegi diisiincesinden hareketle incelenmistir.

Calismamizda {iniversite Ogrencilerinin utang ve sugluluk diizeyinden almis olduklari
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puanlarin, daha 6nce psikolojik destek alan ve almayan katilimcilar arasinda anlamli bir
farklilik gostermedigi tespit edilmigtir. Ancak ilgili literatlir incelendiginde terapotik
miidahalelerin utang ve sugluluk duygularinin olumsuz yanlarin1 6nemli 6lgiide azaltarak genel
ruh sagla fayda sagladigi gériilmiistiir. Ornegin bilissel-davranis¢1 terapi bireylerin utang ve
sucluluk hissettigi carpik diistincelerini belirlemelerine ve bu diislinceleri yeniden ¢er¢eveleme
yontemi ile duygu yogunlugunun azaltilmasina ve iglevsel hale getirilmesine yardimei olabilir.
Young (2021) ve digerlerinin ¢alismasi travma sonrasi stres bozuklugu yasayan bireylerin
sucluluk duygularina yonelik gelistirilmis olsa da diger birgok problemde utan¢ ve sugluluk
duygulariyla bas etmede yontemlerin kullanilabilecegini belirtmektedirler. Resick ve
digerlerinin (2008) caligmasi da ozellikle travmayla ilgili deneyimler baglaminda, utang ve
sucluluk duygusunu ele almak i¢in biligsel-davranigg1 terapiyi etkili bir miidahale olarak
vurgulamistir. Diyalektik davranisci terapi utang ve suc¢luluk ile miicadele eden bireyler i¢in
duygular1 yargilamadan fark etmeyi saglayan etkili bir miidahale olarak goriilmektedir. Travma
ile ilgili sugluluk bilisleri, utang, anksiyete, depresyon ve genel islevsellik igin diyalektik
davranig¢1 terapinin uzun siireli maruz birakma protokolii ile 6nemli iyilesmeler sagladigi
goriilmiistiir (Harned vd., 2014). Oz sefkati iceren miidahalelerin de utang, sucluluk ve
Ozelestiri duygularini ele almak icin degerli oldugu tespit edilmistir (Murfield vd., 2022). Bu
midahaleler, utan¢ ve sucluluk duygusu yasayan bireylerin duygusal ihtiyaglarini

tamamlayabilmeleri ve diizenleyebilmelerine yonelik ¢esitli secenekler sunmaktadir.

Universite 6grencilerinin psikolojik katilik diizeyleri daha dnce psikolojik destek alma
durumu acisindan incelendiginde daha O6nce destek alan katilimcilarin psikolojik katilik
puanlarinin, destek almayan katilimcilara goére daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu
sonug dogrultusunda kisilik yapisi, terapi slirecinin tamamlanip tamamlanmama durumu, sosyal
cevre, bireyin yetismis oldugu kiltiir gibi faktorlerin psikolojik katilik puanini etkilemis
olabilecegi sdylenebilir. Ilgili literatiir incelendiginde kabul kararlilik terapisi veya farkindalik
uygulamalar1 gibi terapotik miidahaleleri igeren uygulamalarin, bireyleri deneyimleriyle
yargilayici olmadan agikga ilgilenmeye tesvik ederek psikolojik katiligi azaltabilecegi
gorilmiistiir. Psikolojik esnekligi artirmay1 hedefleyen kabul kararlilik terapisinin ¢ok cesitli
gruplar iizerinde depresyon, anksiyete, stres gibi bircok psikolojik sorunun azaltilmasini
sagladig1, ruh sagliginda daha fazla iyilesme gosterdigi, yasam doyumunu arttirici etkiye sahip
oldugu goriilmiistiir (Asikainen vd., 2024; Gloster vd., 2020; Teasdale, 1999; Ulubay ve Giiven,
2022). Arslan ve digerleri (2020) stres ile iyimserlik-kotiimserlik arasindaki iliskide psikolojik

esnekligin araci roliinii inceledikleri ¢alismada; yiliksek diizeyde koronaviriis stresi yasayan
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kisilerin daha fazla psikolojik sorun bildirmelerinin nedeninin, yiliksek diizeyde psikolojik
katilik ve kotiimserlige, daha diisiik diizeyde iyimserlige sahip olma durumlari oldugu
gozlemlenmistir. Arastirma kabul kararlilik terapisinin psikolojik katilig1 azaltmadaki
etkinligini desteklemektedir. Bir baska c¢alismada psikiyatri hemsirelerinin stresli is
yagsamlarina uygun ¢oziimler bulabilmek amaciyla algilanan stresleri ve psikolojik esneklikleri
ile ilgilidir. Deney ve kontrol grubuna ayrilan hemsirelerde ACT temelli egitim alan grupta,
kontrol grubuna kiyasla psikolojik katilikta 6nemli iyilesmeler ve algilanan streste azalmalar
rapor edilmistir (Zarvijani vd., 2021). Universite donemindeki dgrencilere kabul kararlilik
temelli bir program ile ¢aligma becerilerinin 6gretilmesi ve iyi olma hallerinin desteklenmesi
hedeflenmistir. Calisma sonucunda Ogrencilerin c¢alisma ve zaman yOnetimi becerilerinin
gelistigi, stres ve olumsuz diisiincelerle nasil bas edebileceklerini 6grendikleri sonucuna
ulasilmistir. Ulagilan bir¢cok calisma terapotik destek ile psikolojik katiligin azalip, esnekligin
artabilecegini gostermektedir. Aragtirma sonucunun ilgili diger arastirma sonuclarmdan farkl
cikmasinin nedeni terapi alan kisi sayisinin almayan gruba gore daha az sayida olmasi yani

arastirmanin sinirliliklar oldugu diisiintilebilir (Asikainen vd., 2024).

Universite dgrencilerinin merkezsizlestirme diizeyleri daha &nce psikolojik destek
alma ve almama durumu agisindan incelendiginde daha 6nce destek almayan katilimecilarin
merkezsizlestirme diizeylerinin, destek alan katilimecilara gore daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir. Olaylara merkezden uzak bir bakis agisiyla bakabilen bireylerin psikolojik olarak
daha esnek olmalar1 nedeniyle terapiye daha az ihtiya¢ hissetmelerinin ulasilan sonucu
aciklayabilecegi diislinlilmektedir. Konuyla ilgili c¢aligmalar incelendiginde terapotik
midahalelerin merkezsizlestirme becerisini artirabilecegi goriilmiistiir. Merkezsizlestirme
diizeyinin artisiyla bireylerin diisiince ve duygularini bagimsiz bir bakis agisiyla gézlemleme
becerilerini gelistirmeyi, psikolojik esnekligi, duygusal diizenlemeyi ve iyi olusu tesvik etmek
amaclanmaktadir. Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) gibi farkindalik temelli
miidahalelerin, bireylerin uyumsuz diisiince kaliplarindan ayrilmalarina yardimer olabilecek
simdiki an farkindaligin1 ve genisletilmis farkindaligi tesvik ederek merkezsizlestirme
becerisini gelistirdigi gézlemlenmistir (Eric vd., 2017). Kabul ve kararlilik terapisi (ACT),
psikolojik esnekligi ve sikintili zihinsel deneyimlere uyarlanabilir tepkileri tesvik ederek,
deflizyon (ayrisma) ve merkezden uzaklagsma diizeylerini artirmaya yonelik teknikleri iceren
onemli bir miidahaledir (Lopez-Castro vd., 2019; Naragon-Gainey ve DeMarree, 2017).

Biligsel-davranis¢r terapi de uyumsuz diisiince kaliplarim1 degistirmek ve bilissel esnekligi
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artirmak i¢in merkezsizlestirme becerisine odaklanmaktadir (Fernandez-Alvarez ve Fernandez-

Alvarez, 2019).

Arastirmada inceledigimiz bir baska demografik degisken ogrencilerin 6grenim
gormekte oldugu kademedir. Universite dgrencilerinin utang ve sugluluk puan ortalamalarinin
egitim kademesine gore anlamli olarak farklilagip farklilagmadigi incelendiginde anlamli bir
fark tespit edilmistir. Veriler degerlendirildiginde; 1. Sinif, 3. Sinif ve 4. Sinif 6grencilerin utang
ve sugluluk diizeylerinin doktora Ogrencilerine gore anlamli farklilik gosterdigi, doktora
Ogrencilerinin utang ve sugluluk diizeylerinin 1. sinif, 3. siif ve 4. simif 6grencilerine gore daha
diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore egitim kademesi arttikca yas, hayat tecriibesi gibi
faktorlerin de etkisiyle utang ve sucluluk duygularinin azalmasi yoniinde bir degisimden
bahsedilebilir. Orth ve digerlerini (2010) ¢alismalarinda 2.611 kisiden alinan kesitsel verileri
kullanarak, 13 yasindan 89 yasina kadar utang, sucluluk ve gurur duygularinda yas
farkliliklarini incelemislerdir. Arastirma sonucunda utang duygusu ergenlikten orta yetiskinlige
dogru azalmis, 50 yas civarinda en diisiik seviyeye ulasmis ancak daha sonra yaslilikta artmistir.
Sucluluk duygusu ise ergenlik doneminden yashlik yillarina gittikce artmis ve yaklasik 70
yasinda bir diizeye ulagsmistir. Malinakova ve digerlerinin (2019) calismasinda da ileri yas
gruplarinda Orth ve digerlerinin calismasina benzer olarak utan¢ duygusunun daha az yasandigi
ancak, 60 yas usti katilime1 grubunda bu egilim tersine dondiigii sonucuna ulasilmistir.
Sucluluk duygusunda sonuglar farkli olarak 50-59 yas grubundaki katilimcilarda 20-29 yas
grubuna kiyasla daha diisiik bir su¢luluk deneyimi yasandigini gostermistir. Yasin artmasiyla
birlikte bilissel ve duygusal gelisim de artmaktadir. Yapilan ¢aligmalar duygu diizenlemenin
altinda yatan mekanizmalarin ergenlik ve geng yetiskinlik boyunca gelismeye devam ettigini
gostermistir. Prefrontal korteks olgunlastikga bireyler duygular1 yonetmek igin bilissel
stratejiler kullanmada daha iyi halde gelmektedirler. Bu ilerleme bireylere duygular1 etkili bir
sekilde yonetmek icin daha fazla arag ve strateji saglayan yasam deneyimlerindeki genel artigla
desteklenir (McRae vd., 2012; Santrock, 2016). Egitim kademesi arttik¢a bireylerin problem
¢ozme ve duygu diizenleme becerilerinin de gelismesi dolayist ile utang ve sugluluk
duygulariyla daha etkili bas edebilmesi beklenmektedir. Hatta yasanilan durumu benligi ile
biitliinlesmis bir duygu olarak utang yasamasi yerine davranis odakli olan ve telafi {izerine daha
¢ok yogunlasan suc¢luluk duygusu yasamasi ve bununla bas edebilmeyi 0grenmesi istenir.
Arastirmadan elde edilen sonug¢ ile literatiir 1s18inda elde edilen bilgiler birbiriyle

ortlismektedir.
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Universite dgrencilerinin merkezsizlestirme puan ortalamalarmin smif diizeylerine
gore anlamli olarak farklilagip farklilagmadigi incelendiginde anlamli bir fark tespit edilmistir.
Veriler degerlendirildiginde; 1. Smif ve 3. Sinif 6grencilerin merkezsizlestirme diizeylerinin
anlamlh farklihik gosterdigi, 1.smif Ogrencilerinin merkezsizlestirme diizeylerinin, 3. sinif
Ogrencilerine gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapmis oldugum c¢alismada toplamda 7
kademeden olusan egitim kademesine iliskin verilerde 1. sinif ve 3. sinif kademesinde fark
goriilmekle beraber bu fark bize daha genis aralikta merkezsizlestirmenin egitim kademesine
bagli olarak artip azalmadigina dair net bir veri sunmamaktadir. ilgili literatiir incelendiginde
yapilan ¢aligmalardan elde edilen sonuglar yas ilerledik¢e merkezsizlestirme becerisinin artmig
oldugu yoniindedir. Ornegin Farb ve digerleri (2014) esnek hedef belirleme ve
merkezsizlestirmenin yagla pozitif yonde iliskili oldugunu ve bu durum 40 yas ve iizeri
yetiskinler i¢in énemli oldugunu ifade etmislerdir. Ogrenciler farkli egitim kademelerinde
ilerledikge biligsel olgunluklarinin artmasiyla beraber merkezsizlestirme becerileri de bilingli
farkindalik ile beraber gelisebilmektedir. Daha yliksek egitim kademeleri genellikle daha iyi
gelismis yiriitme islevleriyle iliskilidir, merkezsizlestirme becerisinin de bu gelisimden
etkilenecegi diisiiniilmektedir. Bu diisiinceyi destekleyen bazi calismalar mevcuttur. Ornegin
Boekel ve Hsieh (2018) calismasinda bilingli farkindaligin; simdiki anda olma, yargilamama
ve kabullenme gibi bilesenlerin yasla birlikte arttigi sonucuna ulasmistir. Gross ve digerlerinin
(2012) calismasinda ise yeniden degerlendirme bilissel kontrol bilesenlerinin katiliminin yasla
birlikte dogrusal olarak artti1 sonucuna ulagilmistir. Bu sonug bize merkezsizlestirme becerisi
icin 6nemli bir kavram olan biligsel yeniden degerlendirmenin kademe ile baglantist hakkinda
bilgi vermektedir. incelenen literatiir sonuglar1 beklenmekte olan sonug ile iliskili goriilmiistiir.
Bizim ¢alismamizda bu yonde sonuglara ulagilamamasinin sebebi olarak arastirma simirliliklar

gosterilebilir.

Arastirmamizda Uiniversite 6grencilerinin psikolojik katilik puan ortalamalarinin siif
diizeylerine gore anlamli olarak farklilagip farklilasmadigi incelendiginde anlamli bir fark tespit
edilememigtir. Arastirma sonucuna gore Ogrencilerin psikolojik katilik diizeylerinin egitim
kademesine gore degismedigi gozlemlenmektedir. Psikolojik katilik ile egitim kademesi
arasindaki iliskinin yas, deneyim, biligsel beceriler, kaynaklara erisim ve farkli bakis acilarina
sahip olma gibi ¢esitli faktorlerden etkilenebilecegi diisiiniilmektedir. Literatiirdeki ilgili
caligmalar incelendiginde; Radyani ve digerlerinin calismasinda (2021) psikolojik katiligin
yagla birlikte azaldigi sonucuna ulasilmistir. Bu durum, bireylerin olgunlastikca zorlu

durumlara ve duygulara yanit verme konusunda daha fazla uyum yetenegi gelistirebileceklerini
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ve bunun da psikolojik katilik seviyelerinde azalma saglayabilecegini diisiindiirmektedir.
Universite doneminde bireylerin biligsel becerileri ve elestirel diisiinme yetenekleri gelisme
gosterir. Bu beceriler, bireylerin durumlar1 ¢oklu bakis agilariyla degerlendirmelerini, alternatif
¢Ozlimleri géz oniinde bulundurmalarini ve diistince kaliplarin1 buna gore sekillendirmelerini
sagladigindan psikolojik esneklik i¢in olduk¢a dnemlidir. Arastirmalar, egitim diizeyi yiiksek
bireylerin psikolojik esneklikle baglantili bir strateji olan biligsel yeniden degerlendirme
konusunda daha 1yi olduklarii gostermistir (Gao et vd., 2022; McRae vd., 2012). Konu ile ilgili
ulagilabilen smirli sayidaki arastirma, psikolojik katilig1 etkileyen demografik degiskenlerle

ilgili ¢ok daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir.

5.1.2. Degiskenlerin Utanc ve Sucluluk Diizeyini Yordamasina iliskin Tartisma

Yapilan arastirma sonucunda {iniversite Ggrencilerinin  psikolojik  katilik,
merkezsizlestirme, utan¢ ve sucluluk diizeyleri arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu
saptanmugtir. Ogrencilerin psikolojik katilik diizeyleri ve merkezsizlestirme diizeyi puanlari,
utan¢ ve sugluluk diizeyi iizerindeki degisimin %22’sini, 6grencilerinin psikolojik katilik

diizeyleri, utang ve sucluluk diizeyleri iizerindeki degisimin %26’si1 yordamaktadir.

Bem ve digerleri (2021) yaptiklar1 ¢alismada psikolojik esneklik ¢cergevesi i¢ine kendini
affetmeyi konumlandirarak sorunlu benlik imajinin iyilestirilmesini, kronik utang ve
sucluluktan gercek kendini affetmeye giden siireci agiklamak igin teorik bir cergeve
sunmuslardir. Kendini affetme psikolojik sikintiyr hafifletirken kendini kabullenmeyi ve
olumlu iligkileri daha fazla tesvik etme ile iligkilidir. Psikolojik esnekligin, bireylerin utang
deneyimlerinin ardindan kendilerini affedebilmelerinin bir yolu olabilecegi diislintilmektedir
(Le, 2020). Sucluluk hali kisiyi eylemlerinin sorumlulugunu iistlenmeye tesvik ettigi i¢in
esnekligin iyi bir belirleyicisidir. Sugluluga yatkin kisilerin problem odakli basa ¢ikma stilini
ve sosyal destek arama stratejilerini tercih ettikleri sonucuna ulasilmustir. iki farkli sugluluk
tiirlinde; durumsal sugluluk ger¢ek anlamda kendini affetmeyi ongoriirken, kronik sucluluk
kendini affetme siirecini engelleyebilir, bu durumun da psikolojik katilik {izerinde etkili
olabilecegi diisiiniilmektedir (Carpenter vd., 2016; Inandilar Topag, 2010). Psikolojik katiligin
alt1 temel alt boyutundan olan biligsel birlesmede kisinin benligi tam anlamiyla utang ve kronik
sucluluk inanglart ile birlesmektedir. Utancin dogas1 da psikolojik katiligin alt bagliklarindan
olan deneyimsel kagimmayi uyandirir. Utang duygusunun reddedilmesiyle sikintida anlik
azalmalar olsa da duygunun saglikli sekilde islenmesini engelleyerek uzun vadede daha fazla

utan¢ ve sugluluk olusturan savunmaci davranislara yol acar. Dolayisiyla "kotii/kusurlu”
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olduguna inanan kisi yasadig1 acidan kaginmak i¢in kendini izole edebilir, kendini sabote edici
davraniglarda bulunabilir (6rnegin asir1 ¢alisma, asirt uyum gibi). Bu durumda benlik utang
kavramiyla kaynasir ve davranissal bir dongii i¢ine hapsolur. Ornegin Erden ve Akbag (2015)
caligmalarinda utan¢ duygusunun kisilik 6zelliklerinden deneyimlere agik olma ile iliskisinde
deneyimlere acik olma egilimi azalirken utang duygusunun artmis oldugu sonucuna
ulagsmiglardir. Yogun olarak yasanan utang duygusunun esnek olmayan diisiinceye, deneyime
dontik olmayan fikirlere sebep olabilecegini belirtmislerdir. Psikopatoloji bu gibi durumlarin

ilerlemesiyle ortaya ¢ikmaktadir.

Psikolojik katiligin alt basliklarindan olan biligsel flizyon (birlesme) bireylerin
deneyimlerine diislince igeriginin hakim oldugu, diisiincelerin icerigi disindaki deneyimlerle
temaslarin1 kaybettikleri, yalnizca diislincelerinin sdylediklerini hissetmek ve yapmakla
kisitlandiklart bir siirectir. Biligsel deflizyon (ayrisma) bu karmagsanin ¢oziilmesidir. Kisinin
diistincelerinin eylemlerini belirlemesine izin vermek yerine diigiincelerine bir gézlemcinin
perspektifinden bakmay1 6grendigi siireci temsil eder. Biligsel deflizyon bdylece kisinin duygu
ve diisiincelerine ayr1 olarak bakabilmesi ve bunlar1 kendisi hakkindaki gergekler olarak
gormemesi anlamimna gelir (Hayes vd., 2006). Baglam olarak benlik, kendini duygu ve
diisiincelerden ayri, gozlemleyen bir benlik olarak gérmeyi igerir (Hayes vd., 2012).
Farkindalik tedavisi ve arastirmalarinda kullanilan {igiincii dalga terapilerde temel bir siire¢ olan
merkezsizlestirme ise bilissel ayrigsma ve baglam olarak benlik kavramlarina olduk¢a benzer bir
siirectir. Merkezsizlestirme becerisini 6lgen Yasantilar Anketi (Fresco, Moore vd., 2007)
ruminasyon ve merkezsizlestirmeyi 6lgmek i¢in gelistirilmistir. Ruminasyon kisinin duygusal
durumlarinin nedenleri ve anlamlar1 hakkinda siirekli bir diisiince dongiistidiir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010). Bu haliyle psikolojik katilik alt boyutlarindan biligsel birlesme ile
ruminasyon baglantilidir. (McCracken vd., 2014). Ustbilissel farkindaligin artmasinm, bir dizi
psikolojik bozukluk i¢in risk faktorii olarak kabul edilen tekrarlayan olumsuz diistinme siireci
olan ruminasyonda azalmaya yol agacagi one siiriilmiistiir (Teasdale, 1999). Yeniden algilama
(merkezden uzaklagma, iistbiligsel farkindalik veya defiizyon) ve degerlerin netlestirilmesi ise
farkindalik miidahalelerinin faydali etkilerinin potansiyel aracilarindandir (Keng vd., 2011).
Feldman ve digerlerinin (2010) calismasinda bilingli farkindalik kavramlarimdan olan
merkezsizlestirmenin bireylerin stres yonetimini daha iyi yapabilmelerini sagladigini tespit
edilmistir. Keng ve digerleri (2011) bilingli farkindaligin psikolojik saghga etkisi ile ilgili
yapmis olduklar1 ¢alismada farkindaligin, 6znel iyi olusun artmasi, psikolojik semptomlarin ve

duygusal tepkiselligin azalmasi1 ve davranigsal diizenlemenin iyilesmesi dahil olmak iizere
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cesitli olumlu psikolojik etkilere yol ac¢tigi sonucuna ulagsmislardir. Luoma ve digerleri (2012)
ACT kabul ve farkindalik stratejilerinin, o6zellikle madde bagimlilifindan kurtulma gibi
baglamlarda utang ve sugluluk duygusuna etkilerini ele aldiklar1 arastirmalarinda, farkindalik
ve kabullenmeye dayali bir utang yaklasiminin daha iyi tedavi katilimi ve daha az madde
kullanim1 sagladigi sonucuna ulagsmislardir. Bond ve digerleri (2011) yapmis olduklart
calismada psikolojik katiligin deneyimsel kacis gibi olumsuz bilissel siireclerle iliskili
oldugunu belirtmistir. Hayes ve Graham (2013) farkindalik, biligsel yeniden degerlendirme ve
sosyal anksiyete arasinda ortak bir baglanti1 olarak merkezsizlestirme kavramini inceledikleri
calismasinda farkindalik ve sosyal kaygi arasindaki iliskinin kismen merkezsizlestirme
tarafindan agiklandigi, bilissel yeniden degerlendirme ve sosyal kaygi arasindaki iligkinin ise
merkezsizlestirme tarafindan daha iyi agiklandigi sonucuna ulasmistir. Bu calismalardan ve
arastirmamizin daha oOnceki boliimlerinde yer alan calismalardan hareketle diisiince ve
duygularini sabit gergeklikler yerine gegici olaylar olarak gorebilen, psikolojik esneklige sahip
bireylerin merkezsizlestirme kapasiteleri kati diisiince kaliplarinin esnetilmesine, psikolojik
katiligin azalmasia yardimer olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu siire¢ sonucunda merkezden
uzaklagma becerisine sahip bireyler duygularini daha iyi yonetebilir ve psikolojik katiligin

utang ve sugluluk duygulari {izerindeki olumsuz etkisini azaltabilir.

5.2. Sonuc¢

Mevcut caligma ile gilinlilk hayatin bir parcasi olan duygulardan utang ve suglulukla
ilgili olarak tliniversite 68rencilerinin yaklasimlarini etkileyen psikolojik tutumlardan katilik ve
merkezsizlestirme kavramlarimi anlamaya caligmak hedeflenmistir. Arastirma anketinin
sonuglar1 bagimsiz 6rneklem t-testi, tek yonlii varyans analizi ve ¢oklu regresyon yontemleri

ile analiz edildiginde asagida yer alan sonuclar elde edilmistir;

Universite dgrencilerinin utang ve sugluluk diizeyi ortalamalar cinsiyet degiskenine
gore incelendiginde; utang ve sugluluk diizeyleri ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamigstir. Aragtirmamizda cinsiyet degiskenine gore iiniversite 6grencilerinin psikolojik
katilik diizeylerini inceledigimizde; psikolojik katilik diizeyleri ile cinsiyet arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamaistir. Arastirmamizda cinsiyet degiskenine gore iiniversite 68rencilerinin
merkezsizlestirme diizeylerini inceledigimizde; erkeklerin lehine anlamli bir fark elde

edilmistir. Erkeklerin merkezsizlestirme becerilerinin kadinlara gore daha yiiksektir.

Calismamizda iiniversite 6grencilerinin utang ve sucluluk diizeyinden almis olduklart

puanlarin, daha 6nce psikolojik destek alan ve almayan katilimcilar arasinda anlamli bir
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farklilik gdstermedigi tespit edilmistir. Universite 6grencilerinin psikolojik katilik diizeyleri
daha once psikolojik destek alma durumu ag¢isindan incelendiginde daha dnce destek alan
katilimeilarin psikolojik katilik puanlariin, destek almayan katilimcilara gére daha yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir. Universite dgrencilerinin merkezsizlestirme diizeyleri daha énce
psikolojik destek alma ve almama durumu agisindan incelendiginde daha 6nce destek almayan
katilimcilarin merkezsizlestirme diizeylerinin, destek alan katilimcilara gore daha yiiksek

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Universite dgrencilerinin utang ve sucluluk puan ortalamalarimin egitim kademesine
gore anlamli olarak farklilagip farklilagmadigi incelendiginde anlamli bir fark tespit edilmistir.
Veriler degerlendirildiginde; 1. Smif, 3. Smif ve 4. Smif 6grencilerin utang ve sugluluk
diizeylerinin doktora Ogrencilerine gore anlamli farklilik gosterdigi, doktora dgrencilerinin
utang ve sucluluk diizeylerinin 1. sinif, 3. sinif ve 4. sinif 6grencilerine gore daha diistik oldugu
goriilmiistiir. Bu sonuca gore egitim kademesi arttik¢a yas, hayat tecriibesi gibi faktorlerin de
etkisiyle utan¢ ve sugluluk duygularmin azalmasi yoniinde bir degisimden bahsedilebilir.
Universite &grencilerinin merkezsizlestirme puan ortalamalarmin sinif diizeylerine gore
anlaml olarak farklilagip farklilagsmadigi incelendiginde anlamli bir fark tespit edilmistir.
Veriler degerlendirildiginde; 1. Smif ve 3. Sinif 6grencilerin merkezsizlestirme diizeylerinin
anlamh farklilik gosterdigi, 1.sinif O6grencilerinin merkezsizlestirme diizeylerinin, 3. smif
Ogrencilerine gore daha yiiksek oldugu gortilmiistiir. Yapmis oldugum ¢alismada toplamda 7
kademeden olusan egitim kademesine iliskin verilerde 1. sinif ve 3. sinif kademesinde fark
goriilmekle beraber bu fark bize daha genis aralikta merkezsizlestirmenin egitim kademesine
bagli olarak artip azalmadigina dair net bir veri sunmamaktadir. Aragtirmamizda iiniversite
Ogrencilerinin psikolojik katilik puan ortalamalarinin siif diizeylerine gére anlamli olarak

farklilasip farklilasmadigi incelendiginde anlamli bir fark tespit edilememistir.

Yapilan arastirma sonucunda {iniversite Ogrencilerinin  psikolojik  katilik,
merkezsizlestirme, utang ve sugluluk diizeyleri arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu
saptanmugtir. Ogrencilerin psikolojik katilik diizeyleri ve merkezsizlestirme diizeyi puanlari,
utang ve sucluluk diizeyi {lizerindeki degisimin %?22’sini, Ogrencilerinin psikolojik katilik
diizeyleri, utang ve sucluluk diizeyleri tizerindeki degisimin %26’si1 yordamaktadir. Sonug
olarak bagimsiz degiskenlerden psikolojik katilik ve merkezsizlestirme diizeyleri bagimli
degisken olan utan¢ ve sugluluk iizerinde etkili oldugu arastirmamiz sonucunda tespit

edilmistir.
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5.3. Oneriler

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

e Mevcut tez calismast kapsaminda arastirilan psikolojik katilik, merkezsizlestirme, utang
ve sucluluk degiskenlerinin daha Once birlikte ¢alisilmamis oldugu goriilmektedir.
Boylece, bu tez calismasinin birbiri ile iliskili bu degiskenler arasindaki mekanizmalari
anlamak adina alan yazina katk1 saglayacag diisiintilmektedir.

e Aragtirma Tiirkiye’de egitim gormekte olan 6grenciler ile yiiriitiilmistiir ancak egitim
durumu, cinsiyet, yas gibi demografik 6zelliklerin daha genis bir kitleye ulasilarak elde
edilmesi sonuglarin daha genellenebilir 6zellikte olmasina imkan saglayacaktir.

e Caligmada ulasilmis olan 6rneklemin sehir, boliim ve fakiilte ¢esitliliginin ¢alismanin
giicli yanlarindan biri olabilecegi ancak ulasilan &grenci sayisini artirmanin

genellenebilirligi olumlu yonde etkileyecegi i¢in daha etkili olabilecegi diistiniilmektedir.
Uygulayicilara Yonelik Oneriler

e Bilin¢li farkindalik, uygulama yoluyla gelistirilebilen bir 6zellik, durum veya beceri
olarak goriilebilir. Farkindalik ve biligssel-davraniscr stratejileri iceren egitim programlari,
psikolojik destek siiregleri, 6grencilerin bu becerileri gelistirmelerine yardimci olabilir ve
genel psikolojik dayanikliliklarini ve esnekliklerini artirabilir (Baer vd., 2006). Psikolojik
esnekligi yiiksek olan 6grenciler ve bireyler duygularini daha iyi yonetebilir, bu da utang
ve sucluluk duygularinin azalmasina ve genel ruh sagliginin iyilesmesini saglayabilir.

e Psikolojik katiligin olumsuz etkilerini hafifletmek i¢in farkindalik temelli miidahaleler
yoluyla merkezsizlestirme becerilerini gelistirmenin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
Merkezsizlestirme becerisinin daha diisiik depresif belirtiler ve kaygi diizeyleri, daha iyi
psikolojik esneklik ve daha etkili biligsel islemlerle iligkili oldugu yapilan arastirmalar
sonucunda goriilmektedir. Bu olumlu etkilerin, ozellikle 6grencilerin ruh sagligi,
akademik ve kisisel gelisimlerinin 6nemli oldugu egitim doneminde kisilerin siire¢
yonetimi ve verimlilikleri iizerinde faydali olacagi, bu konularla ilgili arastirma
yapilmasinin alanyazina katki saglayacag diistintilmektedir.

e Farkindalik ve ACT temelli stratejilerin, grup terapilerinin, psikoegitim programlarinin
uygulanmasi bu becerileri gelistirebilir ve nihayetinde psikolojik olumsuzluklar1 ortadan
kaldirabilir, duygusal diizenlemelerini 6nemli 6l¢iide etkileyebilir ve utang ve sugluluk
deneyimlerini azaltabilir, refah1 ve akademik performansi artirabilir. Bu diisiinceden

hareketle psikoegitim programlarinin hazirlanmasinin faydali olacagi sdylenebilir.
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EKLER

Ek 1- Kabul ve Eylem Formu IT Ornek Maddeler

Higbir | Cok Nadiren | Bazen | Siklikla | Neredeyse | Daima
zaman | nadiren | dogru dogru | dogru | her zaman | dogru
dogru | dogru dogru
degil
EQ2 | Hislerimden | 1 2 3 4 5 6 7
korkarim.
EQ5 | Duygular 1 2 3 4 5 6 7
hayatimda
sorunlara
yol agar
EQ7 | Endiselerim | 1 2 3 4 5 6 7
basaril
olmami
engelliyor.
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Ek 2- Yasantilar Olcegi Ornek Maddeler

duygusunun bilingli olarak
farkindayim.

Hicbir | Nadiren | Bazen | Sik Her
Zaman Sik Zaman
EQ1 | Kendimi oldugum gibi kabul
edebilirim.
EQ5 | Diisiince ve duygularimi
kendimden ayri tutabilirim.
EQ8 | Hos olmayan duygulari i¢lerinde
kaybolmadan gozlemleyebilirim.
EQ10 | Bedenimin bir biitiin oldugu
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Ek 3- Utanc ve Sucluluk Ol¢egi Ornek Maddeler

kendimi kotii hissettim.

(1 2) 3) 4 (5)
Bu sekilde Bu sekilde Bunu ¢ok giiclii
hissetmedim hissettigim bir sekilde
oldu. hissettim.
EQ2 | Yerin dibine girip, yok
olmak istedim.
EQ4 | Kendimi degerli ve
kiymetli hissettim
EQ7 | Kendimi yetenekli ve ise
yarar hissettim.
EQI12 | Kendimi 6ziir diliyor ve
itiraf ediyormus gibi
hissettim.
EQ15 | Yaptiklarim hakkinda
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Ek 4- Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz: ()Kadin

() Erkek

2. Egitim Kademesi: () Hazirhk

() 4. Simf () Yiiksek Lisans

)L Smf ()2.Smf ()3.Smf

() Doktora

3. Daha Once Psikolojik Destek Aldimz Mi? : () Evet

() Haywr
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