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OZET

ERGENLERDE BILINCLI FARKINDALIK VE OZ SEFKATIN
DUYGUSAL DUZENLEME UZERINDEKI ROLUNUN
INCELENMESI

Erva AYCAN
Yiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik
Tez damsmant: Prof. Dr. Mustafa Yiiksel ERDOGDU

Temmuz-2024, 97 Sayfa

Bu arastirmada ergenlerde bilingli farkindalik ve 6z sefkatin duygusal diizenleme
Uzerindeki rolunun incelenmesi amaglanmistir. Arastirma nicel arastirma deseni iginde
yer alan iligskisel tarama yontemiyle gerceklesmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu
Isparta ili, Merkez ilgesinde bulunan Milli Egitim Bakanligina bagl liselerde aktif
ogrenim gormekte olan 347 Ogrenci olusturmaktadir. Arastirma verilerinin
toplanmasinda “Kisisel Bilgi Formu”, “Ergen ve Yetiskinler Igin Bilingli Farkindalik
Olgegi”, “Oz Sefkat Olgegi-Kisa Formu (OSO-KF)” ve “Ergenler icin Duygu
Diizenleme Olgegi” kullanilmistir. Arastirma kapsaminda ulasilan veriler SPSS 26
programi ile analiz edilmis ve yorumlanmistir. Ilgili analizlerin seciminde normallik
Olgltlerine gore t testi ve ANOVA analizlerinden yararlanilmistir. Degiskenler
arasindaki iliskinin yonini ve guclnli ortaya koymada Pearson Korelasyon
Analizinden vyararlanilirken, degiskenler arasindaki yordama guciniun ortaya
konmasinda ise regresyon analizlerinden yararlaniimistir. Arastirma bulgularina gore
bilincli farkindalik diizeyleri ile duygu diizenleme arasinda pozitif yonde anlaml iliski
bulunmustur. Benzer bicimde 6z sefkat ile duygu duzenleme toplam ve igsel islevsel
olmayan duygu duzenleme arasinda negatif yonde; i¢sel islevsel duygu dizenleme ile
pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Ayn1 zamanda arastirma degiskenleri ile
cinsiyet, yas, ebeveyn medeni durumu, yap: durumu, gelir diizeyi ve anne baba
yaklasimlar: arasinda anlamli farklhilik saptanmistir. Sonug olarak arastirmada ergen
bireylerde bilingli farkindalik diizeyleri arttikca duygu dizenleme dizeylerinin de

arttig1 tespit edilmistir. Benzer bicimde ergen bireylerde 0z sefkat duzeyi arttikca
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duygu diizenleme toplam ve igsel islevsel olmayan duygu dizenleme dizeylerinin

dustagu, icsel islevsel duygu diizenleme diizeyinin ise ylkseldigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Oz Sefkat, Duygu Diizenleme.



ABSTRACT

EXAMINATION OF THE ROLE OF CONSCIOUS AWARENESS
AND SELF-COMPASSION ON EMOTIONAL REGULATION IN
ADOLESCENTS

Erva AYCAN
Master, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Prof. Dr. Mustafa Y iiksel ERDOGDU

July-2024, 97 Page

In this study, it was aimed to examine the role of mindfulness and self-compassion on
emotional regulation in adolescents. The research was carried out with the relational
survey method in the quantitative research design. The study group of the research
consists of 347 students who are actively studying in high schools affiliated to the
Ministry of National Education in the Central district of Isparta province. "Personal
Information Form", "Mindfulness Scale for Adolescents and Adults”, "Self-
Compassion Scale-Short Form (OSO-CF)" and "Emotion Regulation Scale for
Adolescents" were used to collect the research data. The data obtained within the scope
of the research were analyzed and interpreted with the SPSS 26 program. In the
selection of the relevant analyses, t-test and ANOV A analyses were used according to
normality criteria. While Pearson Correlation Analysis was used to reveal the direction
and strength of the relationship between variables, regression analysis was used to
reveal the predictive power between variables. According to the findings of the
research, a significant positive relationship was found between mindfulness levels and
emotion regulation. Similarly, self-compassion and emotion regulation are negatively
related to total and internal dysfunctional emotion regulation; A significant positive
relationship was found with internal functional emotion regulation. At the same time,
a significant difference was found between the research variables and gender, age,
parental marital status, structure status, income level and parental approaches. As a
result, it was determined that as the levels of conscious awareness increased in

adolescents, the levels of emotion regulation also increased. Similarly, it has been
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determined that as the level of self-compassion increases in adolescents, the total levels
of emotion regulation and internal dysfunctional emotion regulation decrease, while

the level of internal functional emotion regulation increases.

Keywords: Mindfulness, self-compassion, emotion regulation.
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BiRiINCI BOLUM
GIRiS
Bu bélimde arastirmanin problem durumu, amaci, 6énemi, sinirhiliklari, sayiltilari,

tanimlari ile problem ctimlesi ve alt problemlerine yer verilmistir.
1.1. Problem Durumu

Biling, bireyin kendini ve gevresini tanima algisini ifade eder. Bilingli olmak, kendi
etkinliginin farkinda olmay: ve suurlu bir sekilde hareket etmeyi igerir. Bilingli
farkindalik, asir1 6zdeslesmeden kaginarak olumsuz duygularin dengeye getirilmesini
saglar (Baysal ve Demirbas, 2012: 14). Bilingli farkindalik, i¢inde bulunan durumu
gOzlemleme, olagan durumlar: sorgulama, davranisa odaklanma, kabul, deneyime ve
cevreye aciklik, meraka iliskin yetenek, ani1 yasama odaklanma gibi unsurlar: icerir.
Bu beceri, bireyin olumsuz sireclere karsi aktif bir sekilde mucadele etmesine ve
olumlu deneyimlerle iliski kurmasina yardimc:t olur. Bilingli farkindalik, olumsuz
zihinsel surecleri kontrol etme ve bu sireclere kendini 6zdeslestirmeme yetenegi
olarak da tanimlanabilir. Bu beceri, kisinin duygusal ve zihinsel dengeyi saglamasina

ve olumlu bir 6z-anlayss gelistirmesine katkida bulunur (Ozyesil vd., 2011: 225).

Bilingli farkindalik, bireyin icsel negatif duygularini, 6rnegin 6fke veya Gzintuy
oldugu gibi kabul edebilme, bu duygular Uzerine dusiinme ve dikkatini o anki ana
odaklayabilme yetenegini ifade eder. Onkabul olmadan iginde bulunulan siireci kabul
etme, dustinceleri ve duygulari agik bir sekilde algilama ve bu kabule odaklanma, daha
islevsel davraniglar ve tecriibeler elde etmeyi saglar. Bu durum, bireyin hem igsel
diinyasina hem de ¢evresine daha fazla farkindalik gelistirmesine katki saglar (Dilmag
vd., 2009: 11).

Bilingsizlik, bireyin duygu, dislnce ve davraniglarinin otomatiklestigi ve sikisip
kaldig1 bir durumu ifade eder (Bishop, 2004: 233). Bu durumda, birey diger bakis
acilarina kars1 duyarsizdir ve farkinda degildir. Bilingli farkindalik ise, anin farkinda
olma durumunu icerir ve bu durum, bireyin iginde bulundugu sistemler ve gevresi
hakkinda psikolojik bir surectir. Bilincli birey, hem kendi bakis agisina mesgul bir
sekilde odaklanir hem de cesitli bakis acilarina duyarhdir. Bu durum, yeni seyler
kesfetmek icin bir neden ve sonug iliskisi igerir. Bilingli farkindalik, olaylara farkl:

acilardan bakabilme ve bakis acilarint uygun sekilde yeniden diizenleyebilme becerisi



gerektirir. Bilinclilik durumu yonlendirilebilir ancak degistirilemez bir 6zellik tasir
(Albayrak, 2015: 7).

Farkindalik durumu, Kkisinin hisleri ile tanimlamalar yapmadig: refleks halidir.
Farkindasizlik ise, gelmemis ve olagan tepki gosterilmemis durum ve olaylarin bir
bltund olarak tanimlanir. Bireyin 6n kabul olmadan kendini fark etme durumu, alg:
ile tepki arasindaki boslugu icerir, bu da bireye otomatiklesmis neden-sonug
davraniglarindan ziyade bilingli tepkiler verme olanagi tanir (Celikler, 2017: 4). Birey,
etrafindaki olaylara dncelikle 6n kabullerine gore olumlu, olumsuz veya tarafsiz bir
sekilde tepki verir, bu stre¢ ise kisinin deneyimleri ve ge¢cmis yasantilari tarafindan
sekillenir. Bu durum, bireyi 6nceki deneyimlerine karsi hassas hale getirir ve stresli
olaylarla basa ¢ikma performansini etkileyebilir. Bilingli farkindalik, kaginma ve asir1
yuzlesme stratejilerine karsi bir denge durumu saglayarak igsel deneyimleri
kabullenme, duygusal agiklik, duygu diizenleme ve bilissel esneklik igerir. Bu, bireyin
on kabul ve Onyargilara bagimliligin1 asmay: ve bilissel sosyal dengeye ulasmayi
amaclar, negatif duygu-distncelerle basa cikabilme yetenegini guclendirir (Atalay
vd., 2017: 19).

Yapilan arastirmalar bilingli farkindahgin etkilerini cesitli degiskenler agisindan
inceleyerek ele almiglardir. Demir ve Gundogan (2018: 46) calismasinda, psikoloji
ogrencileri Uzerinde sekiz oturum siuren bir terapi programinin kayg: duzeylerini
azalttigi bulunmustur. Benzer sekilde, Demir (2018: 1) depresif belirtiler Gzerinde
etkili oldugunu belirtmistir. ikiz ve Uygur (2019: 164) ise sinav kaygisim azaltmada
bilingli farkindalik programlarmin etkili oldugunu bulmuslardir. Lucas ve Moore
(2020: 312) bilingli farkindalik ile bilissel esneklik ve akis egilimi arasinda iliskileri
incelemis, bilissel esnekligi ylksek olan bireylerin meditasyona daha yatkin oldugunu
gOstermistir. Ayrica, bilingli farkindalik ve biligsel esnekligin akis egilimini gclu bir
sekilde etkiledigi sonucuna varilmistir. Diger bir ¢alismada, Ramadan ve digerleri
(2020: 1) akademisyenlerde bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve iyi olus arasinda
olumlu bir iliski bulmuslardir. Séner ve Kartol (2022) tarafindan yapilan baska bir
calismada bilingli farkindalik ile depresyon, anksiyete ve stres arasinda olumsuz bir
iligki bulunmustur. Yine Soner ve digerleri (2023) tarafindan yapilan baska bir
calismada bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasinda olumsuz bir iliski
bulunmustur. Sinnott ve digerleri (2020: 1) ise bilingli farkindalik, bilissel esneklik,

akis ve karmasik soyut 6tesi dislince arasindaki iliskileri incelemis ve bu faktorler



arasinda anlamli bir iliski bulmuslardir. Son olarak, Conversano ve digerleri (2020: 1)
Covid-19 surecinde bilingli farkindaligin psikolojik sikintiyla basa ¢ikmada etkili bir
faktor oldugunu bulmusglardir, bilingli farkindahgin refah diizeyini arttirdig: ve stresli

durumlarla basa ¢ikmada yardimci oldugu sonucuna varmglardir.

Sefkat, bireyin hem kendi hem de diger insanlarla iliskilerinde dnemli bir rol oynayan
¢ok yonli bir kavramdir (Deniz ve Yildirim Kurtulus 2023: 26). Diger bireylere deger
verme, onlar1 anlama, duygularmi paylasma ve yardimci olma gibi davraniglari icerir.
Ozellikle, bireyin kendi icsel diinyasina yonelik sefkatli bir tutum sergilemesi, 6z
sefkat olarak adlandirilir. Budist felsefesine gore, 6z sefkat, bireyin kendi acilarmi
anlama, hatalarii kabul etme ve kendi i¢sel diinyasina nazik bir yaklasim sergileme
yetenegini igerir. Bu kavramlar, insanin hem baskalarina hem de kendisine yonelik
saglikli iligkiler gelistirmesi ve psikolojik iyilik halini desteklemesi agisindan
onemlidir (Uyanik ve Cevik, 2020: 662).

Oz sefkat, bireylerin icsel diinyalarmi anlamalarmi, olumlu bir benlik algist
gelistirmelerini ve yasadiklari zorluklarla saglikli bir sekilde basa ¢ikmalarini saglayan
onemli bir kavramdir. Bu kavram, bireylerin sosyal iliskilerinde ve duygusal
refahlarinda da buyuk bir etkiye sahiptir. Kisiler arasi etkilesimler, bireylerin duygusal
baglilik diizeyini belirleyen énemli bir unsurdur. iletisim becerileri, empati yetenegi
ve aidiyet duygusu gibi faktorler, sosyal iliskilerde saglikli bir denge olustururken,
bireyler arasindaki baglarin gliclenmesine katki saglar (Cokamay Yilmaz, 2018: 134).

Oz sefkat, bireylerin olumsuz deneyimlerle saglikli bir sekilde basa ¢ikmalarmi
saglayan ve kendilerine kars1 kabul edici, duyarl: ve icten bir yaklasimi iceren dnemli
bir kavramdir. Bireyin insan deneyimlerini kabullenme ve sorunlara ¢6zim bulma
istegiyle birlikte, kendine kars1 nazik ve sefkatli olma gerekliligini igerir. Bu kavram,
basarisizlik, ac1 ve yetersizlik hissi gibi durumlarla karsilasirken bireyin kendi ic
dunyasina yonelik nazik bir tutum gelistirmesini ifade eder. Sosyal baglilik ise bireyin
toplumda aidiyet duygusu hissetme yetenegini ve duygusal iliskilerini degerlendirme
becerisini tammlar. Sosyal baglilik diizeyi, bireyin gevresiyle etkilesimini ve duygusal
basa ¢ikma becerilerini etkileyerek depresyon, kaygi ve ruhsal sikintilar gibi konularda

6nemli rol oynar (Bayar ve Tuzgdl Dost, 2018: 691).

Yapilan arastirmalar incelendiginde 6z sefkatin cesitli degiskenler ile iliskisi ortaya

konmustur. Bayar ve Dost (2018: 689) tarafindan yapilan bir ¢alismada, kayg:



dizeylerinin 6z sefkat seviyeleriyle iligkisi degerlendirilmis ve guvenli baglanan
ogrencilerin 6z sefkat seviyelerinin daha yuksek oldugu bulunmustur. Sendir (2019:
1) anne-baba baglanmasmin ve yasam doyumunun 6z sefkat Gzerindeki etkilerini
arastirmis ve anne-baba ilgisinin 0z sefkati belirleyen faktorler oldugunu ortaya
koymustur. Benzer sekilde, Karaoglu (2019: 57) ¢ocukluk cag: travmalar: ile yeme
tutumlar: arasindaki iliskide 6z sefkatin araci rol oynadigmi bulmustur. Kahraman
(2020: 1) ise bilingli farkindahk temelli 6z yeterlik ve 6z sefkat dizeylerinin
cocuklarin mutluluk dizeylerini artirdigin1 gostermistir. Ewert ve digerleri (2021: 14)
adaptif basa ¢cikma bicgimleri ile 6z sefkat arasinda pozitif bir iliski bulurken, uyumsuz
basa ¢cikma bigimleri ile negatif bir iliski bulmuslardir. Son olarak, Demirbilek (2021:
1) ergenlerde 6znel iyi olus ile bilissel esneklik arasindaki iliskide 6z sefkatin araci rol
oynadigmi bulmustur. Bu arastirmalar, 6z sefkatin psikolojik ve sosyal iyilik hali

uzerindeki 6nemli etkisini vurgulamaktadir.

Duygular, psikolojinin merkezindeki karmasik bir arastirma alanidir. Kleinginna ve
Kleinginna (1981) duygulari, zevk, uyarilma, hosnutsuzluk gibi duygusal deneyimlere
yol acgan, biligsel stirecleri sekillendiren ve davranislar: etkileyen karmasik bir suregler
dizisi olarak tamimlar (Akt. Vatan, 2017: 47). Gross ve Thompson (2007: 5)
duygularin, davranissal tepkileri hazirlama, karar verme, hafizay1 gelistirme ve
Kisileraras: etkilesimlerde énemli bir rol oynadigini belirtir. Duygularin, Lazarus'un
(1991) ayrimina gore, amaca uygun olmayan olumsuz ve amaca uygun olan olumlu
olmak Uzere iki temel grupta incelendigi gorulur. Pozitif duygular arasinda sevgi ve
mutluluk bulunurken, 6fke ve korku gibi olumsuz duygular da 6nemlidir. Duygular,
modern toplumda psikolojik uyum ve yasamin anlamin1 anlama agisindan énemli bir
rol oynar (LeBlanc vd., 2017).

Duygular, bireylerin tepkilerini belirli bir yone yonlendirmedigi ancak tepki olasiligini
artiran karmasik yapilar olarak tanimlamr (Chen, 2016: 148). insanlar genellikle
duygusal tepkiler verirler, ancak bu tepkiler her zaman ortaya ¢ikmaz ve
dizenlenebilir. Duygular1 kontrol etme ve dizenleme yetenegi 6nemlidir, ¢unkd
duygusal tepkiler genellikle bireyin durumuna uyumlu olur. Ancak, duygular zaman
zaman hizla degisebilir ve kisiyi yaniltabilir, bu nedenle ¢evresel degisikliklere uyum
saglamak i¢in duygularin diizenlenmesi gerekebilir (Berking ve Whitley, 2014: 611).
Duygu dizenleme sireci, duygularin belirlenmesi, nasil ve ne zaman

deneyimlendiginin anlasiimas: ve ifade edilme sekillerini icerir. Bu sureci yansitan



aktiviteler, duygusal diizenleyici olarak kabul edilir ve o6rnekler arasinda kizginlhk
durumunda yastiga vurmak, Uzintiide bir arkadas: aramak veya stresli bir durumdan

sonra muzik dinlemek yer alir (Gross, 2014: 411).

Duygu duzenleme, bireyin duygularmi azaltma, yogunlastirma veya surdirme
yetenegini ifade eder ve kisinin hedeflerine bagli olarak sekillenir. Bu stireg, bireyin
duygusal davranslarini yonettigi icsel ve dissal stireclerden olusur. icsel diizenleme,
bireyin duygusal tepkilerini degistirmek igin kendi igsel stratejilerini kullandig:
surecken, dissal dlzenleme, cevresel etkileri diizenlemek amaciyla uygulanan
stratejileri icerir. Duygu diizenleme, bilincli veya bilingsiz, kontrollii veya otomatik
olabilir ve duygu deneyimlemesi stirecinde farkl etkilere sahip olabilir. Ornegin, sinir
bozucu bir durumu degistirmeye karar verme veya sevmedigi bir hediye aldiginda
sevincini abartma gibi durumlar, duygu duzenleme sirecinin farkli yonlerini
yansitabilir (Gross ve Thompson, 2007: 6-7; Gross, 2002: 284; Calkins, 2010: 93).

Duygu duzenleme becerisi, duygularin farkindaligini artirma, anlama, kabul etme ve
amaca Yyonelik davraniglarda bulunma yetenegini iceren bir yap:1 olarak
tanimlanmaktadir (Gratz ve Roemer, 2004: 43). Bu beceri, duygu duzenleme
stratejilerinin 6ncul odakl veya tepki odakli olarak kategorize edilebilecegi bir
cercevede ele alinir. Onciil stratejiler, duygular: ortaya cikaran ipuclarmin etkisini
degistirerek duygu Uretme slrecinin baslarinda devreye girerken, tepki odakl: duygu
dizenleme, davranissal tepkileri etkileyen sirecin ilerleyen asamalarinda rol oynar
(Gross ve Thompson, 2007: 7). Duygu diizenleme becerileri, Kisinin iyilik hali ve
psikolojik sagligi tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Berking ve Whitley, 2014: 611).
Duygu duzenleme, olumsuz duygusal deneyimleri tolere edilebilir hale getirme ve
duruma bagli olarak isleri daha iyi veya daha koti hale getirme yetenegi sunar. Ancak,
duygu dizenleme stratejilerinin  kullanimi,  kisinin ~ kendi  hedeflerini
gerceklestirmesine yardimci olurken baskalar: tarafindan uyumsuz olarak algilanabilir

veya sosyal iliskileri etkileyebilir (Leahy vd., 2011: 225).

Yapilan arastirmalar incelendiginde duygu diizenlemenin cesitli degiskenler ile iligkisi
ortaya konmustur. Finkelstein-Fox ve digerlerinin (2018: 639) arastirmasinda,
universiteye gecis stirecinde bilincli farkindalik ve duygu diizenleme becerilerinin iyi
olus Uzerindeki etkisi incelenmis, duygu dizenleme becerilerinin iyi olus lzerinde
bilin¢li farkindahktan daha fazla etkili oldugu bulunmustur. Demir ve Glindogan'in

(2018: 46) calismasinda, bilingli farkindahg: iceren terapilerin duygu duzenleme
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gucliklerini azaltmada etkili oldugu ve uzun sureli etkisi oldugu bulunmustur.
Stevenson ve digerlerinin (2019: 256) ¢alismasinda, baglanma, bilingli farkindalik ve
duygu dizenleme arasindaki iliskinin psikolojik iyi olusu %47 oraninda yordadigi
ortaya konmustur. Kismetoglu'nun (2019: 48) calismasinda, ergenlerde bilingli
farkindalik ile iglevsel duygu duzenleme stratejileri arasinda olumlu, islevsiz
stratejilerle ise olumsuz yénde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Toprak ve
Cetiner Bacak'in (2019: 311) calismasi, ortaokul 6grencileri arasinda bilincli
farkindalik duzeyleri ile duygu diizenleme becerileri arasinda anlamli bir iliski
oldugunu ortaya koymustur. Celik'in (2020: 98) calismasinda, bireylerin gocukluk ¢ag:
travmalar: ile bilingli farkindalik ve duygu diizenleme diizeyleri arasinda olumsuz
yonde anlaml: bir iligki tespit edilmistir. Dikmeer Bektas'in (2020: 1) arastirmasi,
anoreksiya nervoza tanist olan ergenlerin duygu diizenleme giicluklerinin daha fazla

oldugunu ve bilingli farkindalik becerilerinin daha dustik oldugunu gostermistir.

Modern yasamin getirdigi stres, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlarla basa
¢ikmak, glnumuz insanmnin en biyuk zorluklarindan biridir. Bilingli farkindalik,
bireylerin mevcut an1 yargilamadan kabul etmelerini saglar ve stres duzeylerini
azaltabilir. Oz sefkat, bireylerin kendilerine kars: nazik ve anlayish olmalarmi tesvik
ederek, icsel elestiriyi ve sucluluk duygusunu azaltir. Bu iki beceri, duygusal basa
¢ikma stratejilerinin etkinligini artirarak, bireylerin zorluklarla daha saglikli ve yapici
bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olabilir. Bu nedenle, bu becerilerin birbiriyle
nasil etkilesime girdigini ve psikolojik saghg: nasil iyilestirdigini anlamak, hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde 6nemli kazanimlar saglayabilir. Bu arastirma,
egitim ve terapi programlarmin gelistirilmesine katkida bulunarak, daha saglam ve
direncli bireyler yetistirmemize yardimc olabilir. Bundan dolay: bilin¢li farkindalik,
0z sefkat ve duygusal basa ¢ikma arasindaki iligki, tzerinde durulmasi gereken 6nemli

bir problem alanini olusturmaktadir.
1.2. Arastirmanmn Amaci

Bu arastirmada ergen bireylerde bilingli farkindalik ve 6z sefkatin duygusal
duzenlemeyi yordama glcunin ortaya konulmasi amaclanmisti. Bu amag

dogrultusunda su sorulara yanit aranmastir:



Bilincli farkindalik, 6z sefkat ve duygusal diizenleme; ergenlerin (cinsiyet, yas,
algilanan gelir diizeyi, anne baba birlikteligi, kardes sayis1 gibi) dzelliklerine
gore anlamli sekilde farklilik gostermekte midir?

Bilincli farkindalik, 6z sefkat ve duygusal diizenleme arasinda anlamli bir iligki
var midir?

Bilingli farkindalik ve 6z sefkat, duygusal diizenlemeyi yordamakta midir?
1.3. Arastirmanmn Onemi

"Ergenlerde Bilingli Farkindahk ve Oz Sefkatin Duygusal Diizenleme Uzerindeki
Roliiniin Incelenmesi" baslikli arastirma, geng bireylerin duygusal diizenleme
becerilerini anlamak agisindan 6nem tagimaktadir. Ergenlik donemi, bireyin duygusal,
sosyal ve bilissel gelisiminin hizla degistigi kritik bir evredir. Bu dénemdeki duygusal
zorluklar, ergenlerin yasamlarinda énemli bir yer tutar ve bu zorluklarin etkili bir
sekilde yonetilmesi 6nemlidir. Bilin¢li farkindalik, ergenlerin duygusal deneyimlerine
odaklanma ve bu deneyimlerle farkindahkla basa ¢ikma yetenegini igerir. Bu beceri,
ergenlerin duygusal duzenleme konusundaki farkindaliklarini artirabilir, olumsuz
duygusal tepkileri azaltabilir ve genel psikolojik iyi olusa katkida bulunabilir. Oz
sefkat ise, ergenlerin kendilerine yonelik anlayisli, destekleyici ve hosgoruli olma
becerisini ifade eder. Bu, ergenlerin kendi duygusal zorluklarini kabul etme ve
yonetme konusunda daha etkili olmalarina yardimc: olabilir. Ozellikle ergenlik
donemindeki zorluklarla basa ¢ikarken, 0z sefkat, genclerin olumlu bir 6z-anlayis
gelistirmelerine ve duygusal deneyimlerini daha saglikli bir sekilde duzenlemelerine
katkida bulunabilir. Bu arastirma, ergenlerin duygusal diizenleme becerilerini anlamak
ve gelistirmek icin 6nemli bir katki saglayabilir. Bilin¢li farkindalik ve 6z sefkatin
duygusal duzenleme Gzerindeki roliintin anlagilmasi, ergenlerin duygusal sagliklarmni
destekleyici mudahalelerin gelistirilmesine ve bu kritik donemdeki psikolojik esenligi
artirmaya yonelik stratejilere rehberlik edebilir. Son olarak ilgili literatur
incelendiginde ergen bireylerde bilincli farkindalik ve 6z sefkatin duygusal diizenleme
Uzerindeki rollini bir arada inceleyen arastirmalarin olmadigi tespit edilmistir.

Arastirma ilgili literatlire katki sunmasi adina da 6nem olusturmaktadr.
1.4. Smmrhhklar

Arastirmanin smirliliklar: sunlardar:



Arastirma Isparta, Merkez ilcesinde yasamakta olan 347 lise 6grencisiyle
smirhdir.

Arastirmada kullanilan 6lgme araglar: 6lgmis olduklar: nitelikler ile smirhdur.
Arastirma iligkisel tarama modelinde gerceklestirilmistir. Bu durum iliskisel
degerlendirmeler acisindan neden sonug iliskisinin saptanmas: agisindan bir
smirlilik olugturmaktadir.

Yine ¢aligmanin 2023-2024 egitim 6gretim yilinda toplanan verilerle smirhidur.
1.5. Sayiltilar
Arastirmanin varsayimlar: su sekildedir:

Arastirmanin  0rneklem grubu olan ergen bireyler calisma kapsaminda
kullanilan veri 6l¢tim araglarina igten ve tutarh yanitlar vermislerdir.
Arastirma kapsaminda kullanilan veri 6lglim araglarmin arastirmanin amacina

uygun bir sekilde secildigi varsayilmastir.
1.6. Tamimlar

Farkindahk: Kisinin cevresindeki olaylari, duygu durumlarmi, dusiincelerini ve
kendi i¢sel durumlarini fark etme kapasitesini ifade eder. Bu, kisinin dis diinyasiyla ve
i¢ dunyasiyla ilgili bilingli bir anlayisa sahip olmasini igerir (Cengiz vd., 2016: 1322).

Biling: Bireyin i¢sel ve dissal deneyimlerinin farkinda olma durumunu ifade eder.
Dustince, duygu, alg: ve bilingli deneyimler bu kavram icerir. Biling, bireyin zihinsel
stireclerini ve cevresini algilamasin1 kapsar. Biling, bir Kisinin uyanik, farkinda ve

deneyimlerine tepki verebilme yetenegi olarak disuntlebilir (Atalay, 2018: 77).

Bilin¢gli Farkindahk: bireyin anlik deneyimlere odaklanma, duygu, duslince ve
davraniglarina farkindalikla yaklasma yetenegini ifade eder. Bu kavram, su anda
gerceklesen olaylara dikkat kesilme, duygusal tepkilerin farkinda olma, distnce

streglerini gozlemleme ve bu anin bilincinde olma becerisini icerir (Atalay, 2018: 78).

Sefkat: Digerlerine karsi empati gosterme, anlayisli olma ve yardimseverlikle birlesen
bir duygusal yaklasimi ifade eder. Sefkat, baskalarmin acilarina duyarlilik gésterme,
onlari anlama ve destek olma kapasitesini icerir. Bu kavram, baskalarina kars1 pozitif

bir tutumu ve baglilik hissini igerir (Bayar ve Tuzgol Dost, 2018: 693).

Oz Sefkat: Kisinin kendisine yonelik icsel bir anlayis, hosgorii ve sevgi ile kendini

degerli hissetme durumudur. Oz sefkat, kendi hatalarmn1 ve eksikliklerini kabul etme
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yetenegi ile birlikte, kendine nazik olma ve olumsuz durumlarla basa ¢ikarken kendine
destek olabilme becerisini ifade eder. Bu, bireyin kendi i¢ dinyasina yonelik olumlu
bir tutumu icerir (Bayar ve Tuzgoél Dost, 2018: 693).

Duygu: Bir kisinin i¢sel durumunu ifade eden ve gesitli nedenlerden dolay: ortaya
cikan psikolojik durum veya reaksiyondur. Duygular genellikle mutluluk, Gzlnta,
korku, 6fke, saskinlik gibi ¢esitli formlarda olabilir (Prakash vd., 2017: 78).

Duygusal Duzenleme: Duygusal diizenleme, Kisinin duygusal deneyimlerini anlama,
yonetme ve ifade etme sirecidir. Bu, duygular: tanima, onlari anlama, uygun bir
sekilde tepki verme ve duygusal deneyimleri uygun bir sekilde ifade etme becerisini
icerir (Yorulmaz, 2021: 72).



IKINCI BOLUM
KURAMSAL BILGILER

2.1. Ergenlik Donemi

Ergenlik, Tirk Dil Kurumu (TDK) tarafindan "cinsel organlarin fizyolojik
gelismesiyle baslayan, buluga ermislikle yetiskinlik arasindaki donem, genclik™ olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2024). Bulug, kizlarda 9-15 yas ve erkeklerde 10-13 yas
civarinda meydana gelen hormonal ve fiziksel degisimleri iceren bir stregtir. Bu
donem, kilo artig;, boy uzamas: ve cinsel 6zelliklerin gelisimiyle karakterizedir.
Erinlik donemiyle birlikte baslayan bu degisimler, genellikle 18-19 yaslarina kadar
devam etmektedir (Santrock, 2021: 4).

Ergenlik donemi, yalnizca fiziksel degisimlerle degil, ayn1 zamanda toplumsal ve
bilissel olgunlasma surecleriyle de karakterizedir. Bu donem, genclerin sosyal iligkiler
kurmaya basladigi, bagimsizlik arayismin arttigi, aileden uzaklasma istegiyle birlikte
sorumluluk alma durttsunin belirgin hale geldigi bir surectir (Santrock, 2021: 4-5).
Bu gelismeler, ergenin bireysellesme sirecini destekler. Bireysellesme surecindeki
geng, bagimsizlagsma cabalarina ragmen kararlarinda ailesinden duygusal destek
bekler. Ailenin dustincelerine deger verilmesi ve desteklenmesi, ergenin saglikl bir
sekilde bu firtinali siireci atlatmasina yardimci olabilir (Yazgan Inang vd., 2013: 167).
Ergenin i¢sel firtinalarla dolu bu sirecte, dislince, duygu ve davranislarda dengesizlik

yasamasi, inis ¢ikiglar yasamasi oldukga tipik 6zelliklerdendir (Aydin, 2023: 7).

Ergenlik donemi, tarih boyunca farkli dustnirler tarafindan cesitli acilardan ele
ahnmistir.  Antik Yunan'da Hesiod ve Sofokles, ergenligi olumsuz niteliklerle
tamimlarken, Platon ise bu doénemi bireyin gelisim slreci olarak gérmistir. Orta
Cag'da ergenlik, genclerin 'yetiskin' olarak kabul edildigi bir donem olarak gorilmds,
ancak yasam suresinin kisaligi nedeniyle ¢cocuklar genellikle erken yaslarda yetiskinlik
sorumluluklarina gegmistir (Ozer ve Ozden Yildirim, 2023: 374). Sanayi Devrimi ile
birlikte, Ozellikle ekonomik zorluk yasayan alt smif cocuklari, calisma sartlar:
nedeniyle ergenlik donemini yasamadan yetiskinlige ge¢cmistir. Farkl: psikologlar da
ergenlik donemini ele almig, Hall'in firtinali ve stresli bir stre¢ olarak
tamimlamasindan, Anna Freud'un i¢sel ¢atismalara vurgu yapmasina, Erik Erikson'un
kimlik olusumu strecine odaklanmasindan, James Marcia'nin segim Kkrizlerini

vurgulamasina ve John Hill'in biyopsikososyal ergenlik kuramina kadar cesitli
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perspektifler sunmuslardir. Bu teoriler, ergenlik doneminin karmasiklhigini biyolojik,
psikolojik ve sosyal faktorlerin etkilesimi i¢inde ele almaktadir (Hall, 1904; Akt.
Ozdemir ve Cok, 2011: 154).

2.1.1. Ergenlik Déneminin Ozellikleri

Ergenlik donemi, Adams (1995) tarafindan vurgulandig: gibi, fizyolojik, hormonal ve
duygusal gelisimlerin yogun olarak yasandigi, sosyal ve ekonomik olarak 6nemli
etkilere sahip olan genis kapsamli bir degisim donemidir (Bas, 2021: 15). Bu evre,
duygusal olarak yogun ve derin degisikliklere sahne oldugundan, gocukluktan
ergenlige geciste yasanan en dnemli farklardan biri duygularin seffaf bir sekilde ifade
edilip, aninda c¢evreye yansitilmasindan, gizli ve 06zel bir sekilde yasanmaya
baslanmasidir (Kulaksizoglu, 2011: 66). Fiziksel gelisimler, toplumsal beklentileri
artirarak ergenin bas etme yetenegini zorlayabilir. Bu donemde, ergen birey kendi
kimligini ararken, bu siire¢ dis dunya tarafindan "baskaldir1” olarak algilanabilir;
ancak ashnda, ergenin ailesinden destek ve ilgi bekledigi bir donemde bulunmasi
gercegidir. Bu nedenle, ergenin sosyal ve bireysel yonden desteklenmesi 6nemlidir.
Ergen birey, toplumsal yap: icinde rol model olarak gordugu kisilerle 6zdesim
kurmaya caligirken, ayni zamanda akran gruplariyla etkilesimde bulunmaktadir (Bas,
2021: 15; Ozodasik, 2020: 217; Senemoglu, 2018: 43).

Ergenlik doneminde karsilasilan zorluklardan biri, ergenin kendi kimligini bulma ve
kendisi olma cabasidir, ayn1 zamanda gelecekle ilgili planlar yapma gerekliligi de
bulunmaktadir. Ergen, bu donemde meslek secimi yapma, duygusal iliskiler kurma ve
cinsel kimligini kesfetme gibi karmasik slreclerle ugrasir. Bu sureg, genellikle
toplumlar tarafindan "firtinal: bir donem™ olarak tanimlanir ve ergen bireylerin farkh
gelisim alanlarinda ortaya ¢ikan sorunlarla iliskilendirilir. Ergenlik, bireyin karakter
Ozelliklerinin sekillendigi bir gegis donemidir ve saglikli bir sekilde gegirilmesi, daha
dengeli ve olumlu bir strecin yasanmasina katki saglar. Ergen birey, bu donemin
sonunda elde ettigi denge ve uyumla olaylar1 ¢6ziim odakli olarak ele alabilir,
sorumluluklarinin bilincinde olarak yetiskinlerden bagimsizlasabilir (Bas, 2021: 46,
115; Kulaksizoglu, 2011: 18).

Ergenlik donemi, zihinsel kararliligi, tutumu, duygular1 ve davranig tarzini igerir,
ancak ozellikle ergen bireyin anne ve babasindan bagimsiz bir yasam sirdirtp kararlar

almaya baslamasiyla son bulur. Bu donemde, fiziksel gelisimle birlikte ergenlerin
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internet kullanim ahiskanliklart da degisir ve bu aliskanliklarin bedensel saglik
durumlarmi etkiledigi gozlemlenir. Bu baglamda, ergenlerin karsilastigi fiziksel
tehlikeler arasinda kas ve iskelet bozukluklari, obezite, gérme problemleri,
elektromanyetik radyasyon etkileri ve cinsel egilimde artislar bulunabilir (Cansever,
2010). Ergenlik, duygusal ve cocuksu davraniglarin olgun ve mantikli hareketlere
dondstigl bir donemdir; ancak psiko-sosyal gelisim surecinde en yogun, keskin ve
¢1ikmaza girilen dénem olarak 6ne ¢ikar (Oztabak, 2018: 1027). Sosyal gelisim iginde
grup aidiyeti arzulayan ergenler, zaman zaman yalnizlik duygulariyla karsilasabilirler.
Bu durumda, gercek diinyada yasayamadiklarini sanal diinyada arayabilirler. Ancak,
Bas'a (2021: 116) gore, bu sanal dinya, ergenlerin gercek diinyada farkl: bir benlik

olusturmalarina yol agabilir.

Ergenlik doneminde ortaya ¢ikan guvensizlik problemi, ergenlerin hem arkadas
onayina duyduklari gereksinimle hem de ebeveynlerinin beklentilerini karsilamaya
caligmalariyla dikkat ¢ceker. Bu donemde toplumsal hayatta yasanan gelismeler ve
iletisim, zaman zaman sanal ortama kayabilir. Bazi ergenler, bilgisayar oyunlar:
araciligiyla sahte kimlikler olusturup gercek kimlikleriyle karistirabilirler. Bu durum,
Ozellikle bilgisayar oyunlarinin ¢ocuklarin glinlik yasamini, akademik basarilarini ve
psikolojik sagliklarin1 olumsuz etkileyebilir. Bas'a (2021: 116-117) gore, ergenlerin
sikga kullandig: sanal ortam, kulturel, etik ve ahlaki agilardan olumsuz etkilenmeye
aciktir. Ergenlik donemi, baslangic ve bitis asamalari belirsiz olan bir ddnemdir ve her
birey icin farkli sekillerde gelisir. Sosyoekonomik durum, medikal olanaklar,
beslenme ve bakim, bu degisimlerin baslangi¢ yasini ve hizini etkileyebilir (Kurt vd.,
2014: 23; Bas, 2021: 45).

Ergenlik déneminde, sosyal degerlerin sirekli degisim ve gelisim icinde oldugu
toplumda, ergenler egitim, ekonomi, sosyal iliskiler ve akran gruplarinda onaylanma
endisesi tasirlar. Bu slrecte, topluma uyum saglama, yer edinme ve rol sahibi olma
cabalari, ergenlerin sirekli bir arayis icinde olmalarina neden olur (Yavuzer, 2013:
286). Arkadaslik iliskileri, toplumsallagsma stirecinde 6nemli bir role sahiptir, 6zellikle
ergenlik doneminde bu iligkiler belirleyici hale gelir. Ergen birey, Kisilik 6zellikleri,
uyum ve ilgi alanlarina uygun arkadas gevresi olusturarak kendini tanimaya baslar.
Topluma entegre olma c¢abalariyla, elestirel bir tutum takinabilen, degerler sistemi
yaratabilen ve gelecege yonelik planlar yapabilen bir birey haline gelir (Basut, 2004).

Ancak, toplumsallasma sureci her zaman basarili olmayabilir ve birey, gerceklikten
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uzak, sanal bir diinya kurma egiliminde olabilir. Bu durum, sosyal medya veya dijital
oyunlar araciligiyla gergeklesebilir ve ergeni olumsuz etkileyip bagimlilik gibi
sorunlara surukleyebilir (Sahin, 2014: 6).

2.2. Bilingli Farkindahk

Biling, bireyin algisinin bir yansimasidir. Bilingli olmak, farkinda olmayi icerir ve bir
kisinin aninda dikkatini, dnyargisiz bir sekilde igcinde bulundugu anin deneyimine
odaklayabilme yetenegi olarak tanmimlanabilir (Bishop, 2004: 230). Bu, anhk
deneyimlere 6n yarg: ve yargilamadan bagimsiz bir sekilde dikkat verebilme sirecini
icerir (Seo ve Yuh, 2021: 2). Bilingli farkindalik, sikga dogu teolojisinde ortaya ¢ikan
bir kavramdir. Bu beceri, yasadigimiz anlarin farkinda olmamiza yardimci olurken
ayn1 zamanda olumsuz durumlar: ve duygular: kabul etmemize ve i¢sel durumumuza
daha aktif bir sekilde yaklagsmamiza izin veren bir surectir. Ayrica, her tirll
deneyimimizle birlikte iyi olus halini bir sure¢ olarak ortaya ¢ikarabilme yetenegini
icerir (Demir, 2017: 101). Bu durum, bir psikolojik 6zgurlik durumunu ifade eder.
Birey, dlstince ve duygularmi kendisiyle asir1 0zdeslestirmeyerek, bu suregte
duygularint ve duslncelerini dengeleyebilir (Baysal ve Demirbas, 2012: 17). Bu
yetenek, iginde bulundugumuz anin veya deneyimin farkinda olmamizi saglayan
insant bir yonu temsil ederken, yonlendirebildigimiz dikkatimizi farkindaligimizi
odaklamak icin kullanabiliriz. Birey, bu streci kendi cabalariyla 6grenerek
gelistirebilir; bu da kisinin dikkatini istenilen sekilde kontrol etme yetenegine sahip
olmasini, yasananlara sirekli olarak dikkatini yogunlastirabilmesini ifade eder
(Alidina, 2020: 4).

Bilingli farkindalik, kisinin anlik deneyimlere, duslincelere, duygulara ve gevresine
dikkatini bilincli bir sekilde yonlendirmesini ifade eden bir kavramdir. Bu durum,
Kisinin icinde bulundugu anin ve deneyiminin farkinda olmasini igerirken, ayni
zamanda bu farkindaligi yonlendirme yetenegini de igerir. Bilingli farkindalik,
genellikle meditasyon ve mindfulness (bilingli farkindalik) pratigi ile iliskilendirilir.
Bu teknikler, Kisilere su anin tadin1 gikarmayi, duyularina odaklanmayi, dustincelerini
gOzlemlemeyi ve duygusal tepkilerini anlamay: 6gretir. Bu sayede kisi, otomatik pilot
modundan ¢ikar, stresle basa ¢ikabilir ve daha bilingli bir yasam stirme becerisi kazanir
(Arslan, 2018: 75).
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Bilincli farkindalik, bireyin dikkatini bilincli bir sekilde yodnlendirerek, iginde
bulundugu anin farkinda olma durumunu ifade eder (Cengiz vd., 2016: 1323). Bu
sureg, sadece su anin farkinda olmakla sinirl kalmaz, ayn1 zamanda bu anin iginde
yasananlart anlamlandirma ve bu deneyimlere nasil tepki verdigimizi fark etme
becerisini igerir. Cevremizdeki cesitli durumlarla bas etmeyi kolaylastirarak igsel ve
digsal uyaranlar1 yargilamadan g6zlemleme yetenegi sunar (Keng vd., 2011: 1043).
Dogu din gelenegine dayanan bu kavram, en temelde simdiki anda kalabilme
becerisini vurgular ve psikolojik iyilik hali ile baglantilidir. Bu bilin¢li farkindalik,
gecmisle gelecek arasinda gidip gelmek yerine, mevcut ani daha derinden

deneyimleme ve anlama potansiyeli tasir (Atalay, 2018: 79).

Bilincli Farkindalik kavrami, 1980'lerden itibaren psikoloji, tip, egitim ve birgok farkl
alan Uzerinde yogun bir ilgi kazanmistir. Bu kavram, nefes, beden, algilar,
duyumsamalar, dusunceler ve duygular gibi yasantilarimiza, yargilama ve reddetme
olmaksizin farkindalikla yaklasmay: ifade eder. Bilingli farkindalik, mevcut anin
farkinda olma ve kabul etme yetenegini gelistirir; bu da insanlarin potansiyel olarak
sahip olduklar1 bir 6zellik oldugunu gosterir. Bazi teorisyenler, bilingli farkindalig: bir
zihinsel durum olarak degerlendirirken, digerleri bunu genel bir egilim olarak gorur.
Jon Kabat-Zinn'in ¢ahsmalary, 0zellikle "Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR)" programi araciligiyla, bilingli farkindaligin saglik, stres yonetimi ve yasam

kalitesi tzerinde olumlu etkilerini vurgulamistir (Kabat-Zinn, 2005: 144).

Bilingli farkindalik farkl: perspektiflerden tanimlanabilir. Baer ve digerleri (2006: 28),
ise bilingli farkindaligi, insanlarin ginlik yasamda kullanabilecekleri bir yetenek
olarak gormektedir. Nilsson ve Kazemi (2016: 184) ise bilingli farkindalik becerilerini
dort ana unsura ayirir; farkindahk ve dikkat, simdiki an odakli olma, dis olaylara kars1
farkindalik ve uygulama. Bu unsurlar, yasamimiza kasti olarak, aninda ve yargisiz bir
sekilde dikkat etmeyi icerir. Deniz ve digerleri (2017: 18), bilin¢li farkindaligin yedi
boyutundan bahsetmektedir. Bunlar, dikkat ve farkinda olma, kabullenme,
yargilamama, simdiki anda olma, gdzlemleme, tanimlama, tepkisiz olmadir. Bilincli
farkindaligin 6nemli bilesenlerinden birisi de "hatirlama“dir. Hatirlama, ge¢mise
donuk yasantilart hatirlamak anlaminda degil dikkat kesilmenin ve farkinda olmanin
hatirlanmas: demektir (Siegel, 2009: 261). Bilinc¢li farkindaligin boyutlar: hakkinda
bir genel kabul olmamakla birlikte var olan kabuller anlasiimasina katk: saglamaktadir

(Brown ve Ryan, 2003: 823). Bilingli farkindalik konsantre olmaktan farklidir.
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Konsantrasyonda zihin sabit bir uyarana odaklanmis iken bilingli farkindalikta dikkat
surekli degisen i¢sel ve dissal uyaricilara dikkatin verilmesidir (Baer vd., 2006: 29).
Bilincli farkindalik hem i¢ hem de dis dinyaya olaylart olduklari gibi
degerlendirebilme becerisidir. Daha kontrol odakli davraniglarda bulunmak yerine
dinyay: dogrudan deneyimleyebilmektir (Akcakanat ve Kose, 2018: 18).

2.2.1. Bilingli Farkindahgin Kuramsal Temelleri

Bilingli farkindaligin kuramsal temellerinde Gestalt Psikolojisi, Bilissel Davranisgi
Kuram, Himanistik Kuram, Fenomenolojik Kuram, Psikanalitik Kuram ve Varolusgu

Kuramlardan bahsedilecektir.
a) Gestalt Psikolojisi

Gestalt kuramina gore, butin, pargalarin toplamindan farkli bir anlam tasir ve birey,
bir durumu parcalara ayirmak yerine onu batunluguyle algilar. Bu yaklasim, ¢cevresel
duyumlarla birlikte bireyin kendi Kkatkilarmi ekleyerek yasantiyr yeniden
yapilandirdigin1 vurgular. Gestalt'in odak noktasi, farkindalik yaratmaktir, ¢lnki
kurama goOre bireyin sorunlari, ihtiyaglarmin  farkina  varamamasindan
kaynaklanmaktadir. Bilin¢li farkindalik kavramiyla benzerlik tasiyan Gestalt
yaklasmmi, simdiki anin 0ne ¢ikartilmasi ve ¢aba gerektirmeyen, gevsemis dikkatin
onemini vurgular. Bu yontem, bireyin deneyimlerini bitlnsel bir bakis acisiyla ele
alarak olumsuz deneyimleri kabul etme ve dikkati "su ana" odaklama amacini tasir.
Bu noktada, bilingli farkindalik ve Gestalt yaklagimi, farkinda olma, dikkat ve olumsuz
deneyimleri kabul etme konularinda benzerlik gostermektedir (Akinca, 2020: 24).

Bilingli farkindahk, Gestalt psikolojisiyle derin bir bag icerisindedir. Gestalt
psikolojisi, bireyin deneyimlerini buttinsel bir perspektifle anlamaya odaklanan bir
psikoloji yaklagimidir. Bu baglamda, bilingli farkindalik da deneyimleri simdiki an
icinde butunsel bir sekilde fark etmeyi ve anlamay: amaclayan bir zihinsel suregtir.
Gestalt psikolojisinin temel ilkesi, bireyin deneyimlerini parcalara ayirmak yerine
bitunsel bir sekilde ele almay: savunmaktadir. Bilingli farkindalik da benzer bir
yaklasimi benimser; zira bu kavram, bireyin duyularini, dustincelerini ve duygularmi
ayristirmak yerine butin bir deneyimiyle farkinda olmasii vurgular. Gestalt
psikolojisinin "butun, parcalardan daha fazladir” prensibi, bilin¢li farkindaligin odak
noktasmi olusturur (Brown vd., 2007: 213). Bilingli farkindalik pratigi, bireyin icsel

deneyimlerini ve cevresini bitln bir tablo olarak gormesini tesvik eder. Bu, duygu
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durumlari, distnceler ve duyular arasinda bir baglanti kurmay: ve bu unsurlari
anlamay igerir. Gestalt psikolojisi ve bilingli farkindalik arasindaki bu benzerlik,
bireyin kendisini ve ¢evresini anlama, kabul etme ve degistirmede daha etkili bir yol
izlemesine olanak tanir. Bu yaklasimlar, bireyin yasamindaki deneyimleri biitunsel bir
bakis acisiyla ele alarak psikolojik esneklik ve kisisel gelisim konularinda destek
saglar (Demir, 2014: 8).

b) Bilissel Davranms¢r Kuram

Zihinsel sureclerimizi olusturan niyetler ve bu niyetlere bagli olarak ortaya ¢ikan
otomatik duslncelerin Dbiligsel davranisgr yaklasim kullanilarak anlagiimasi
hedeflenmektedir (Glndogan, 2019: 3). Bilissel davranis¢ilik ve bilingli farkindalik
arasinda farkl yonden benzerlikler bulunmaktadir. Ornegin, dikkat egitimi, duygu ve
distincelerin agiga ¢ikmasi, algilanan duyumlar, istenmeyen davranislarin azalmasi ve
kosullu uyaricilara karsi verilen tepkilerde sénme gibi konularda benzer etkiler
g0zlemlenebilir. Biligsel anlamda degisim ise anlam ve degerlerden bagimsiz olarak
bireylerin distincelerindeki degisiklikleri icerir (Ulev, 2014: 6). Otomatik distinceler
ve bilingli farkindalik durumundaki "otomatik pilot" kavrami, her iki durumda da
bireyin o anki dustincelerin farkinda olmamasina isaret eden dnemli benzerliklere
sahiptir (Celikler, 2017: 5).

Bilincli farkindahigin bilissel davranisgt kuram ile iliskisi, zihinsel slreclerin ve
davraniglarin anlagilmas: Uzerine odaklanir. Bilissel davranis¢ct kuram, bireyin
distincelerinin, duygularinin ve davranislarmin birbirini etkiledigi, bu etkilesimin
ogrenme ve deneyimlerle sekillendigi bir perspektife dayanir. Bilingli farkindalik ise,
anlik deneyimlere odaklanma, duygular1 ve dlstnceleri kabul etme, simdiki anin
farkinda olma ve bilingli bir sekilde tepki verme becerisini icerir. Bilissel davranisgi
kuramin temelinde, bireyin otomatik dislncelerinin duygusal durumlar1 ve
davraniglar: etkiledigi inanci yatar (Yildirim ve Atilla, 2020: 61). Bilingli farkindalik,
bu otomatik dustincelerin farkinda olmay: ve onlarla daha esnek bir sekilde basa
cikmay1 hedefler. Birey, bilin¢li farkindalik sayesinde zihinsel sireclerini daha iyi
anlar, olumsuz distncelerle daha etkili bir sekilde basa ¢ikar ve duygusal durumunu
daha dengeli hale getirme becerisi kazanir. Bu baglamda, bilingli farkindalik bilissel
davranisct kuramiyla uyumludur, ¢link her ikisi de bireyin icsel deneyimlerini
anlama, olumsuz dislincelerle bas etme ve daha saglikli bir zihinsel duruma ulasma

amacini tasir (Vogus ve Sutcliffe, 2012: 723).
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¢) Humanistik Kuram

Himanistik kuram, bireyin dogustan iyilik icinde oldugunu ve gevresindeki uyaricilara
kendi algisina gore tepki verdigini savunur. Benlik kavrami, bireyin yasantilari
diizenleyen, butinlestiren ve tepkilerini belirleyen temel bir unsurdur. Gelisme ve
kendini gerceklestirme, bireyin temel gudisini olusturur (Efecan, 2022: 4).
Humanistik yaklasim, diger bireylerle ahenk iginde yasama dlsuincesini benimser ve
bireyin duygu, his ve distincelerine 6zgurce yaklasilmas: gerektigini vurgular. Carl
Rogers'in hiimanistik terapi anlayisi, bireye kisisel sorumluluk vererek farkindaligini
artirmay1 hedefler. Bu kuram, pozitif motivasyonla strekli gelismeye odaklanirken,
icsel huzur ve yasam kalitesine 6nem verir. Empati ve yargilamadan kabul etme,
himanistik anlayisin temelinde yer alir ve bu 0Ozellikleriyle bilingli farkindahk
kavramiyla rtiismektedir (Ozyesil vd., 2011: 227).

Bilingli farkindalik ile hiimanistik kuram arasinda belirgin benzerlikler bulunmaktadir.
Humanistik kuram, bireyin dogustan iyilik icinde oldugunu ve kendi algisina gore
cevresel uyaricilara tepki verdigini savunur. Benlik kavrami, bireyin yasantilarmi
dizenleyen ve tepkilerini belirleyen temel bir unsur olarak 6ne ¢ikar. Gelisme ve
kendini gerceklestirme, bireyin temel gudustnu olusturur. Bu kuram, diger bireylerle
uyum icinde yasamay: 6nemser ve bireyin duygu, dislnce ve hislerine 6zgurce
yaklasilmasi gerektigini vurgular (Brown vd., 2007: 2137). Bilin¢li farkindalik ise,
bireyin mevcut an1 farkinda olarak yasama yetenegi olarak tanimlanabilir. Himanistik
kuramda oldugu gibi, bilingli farkindalik da bireyin igsel dinyasiyla uyumlu bir
sekilde yasamasini tesvik eder. Carl Rogers'in himanistik terapi anlayisinda oldugu
gibi, bilingli farkindalik da bireyin kisisel sorumlulugunu Ustlenerek farkindaligini
artirma amacimi tasir. Her iki yaklasim da bireyin igsel huzurunu 6n planda tutar ve
yasam kalitesine odaklanir. Empati, yargilamadan kabul etme ve i¢inde bulunulan an:
degerlendirme konularinda humanistik kuram ile bilincli farkindalik arasinda
benzerlikler bulunmaktadir (Onur, 2018: 146).

d) Fenomenolojik Kuram

Kisinin cevresini anlamaya calisirken sadece dis g0zlemlere glivenmek ve kendi
anlamlandirma sureclerini atlamak, yaraticiligin Ontndeki 6nemli bir engeldir.
Fenomenolojik yaklasim, bireyin yasantilarini ¢ok yonlu bir sekilde anlamaya, bu

yasantilar1 agiklamaya ve 6ziine inmeye odaklanan bir perspektif sunar. Bu yaklagim,

17



bireyin kendi sureclerini olusturmasina vurgu yaparak egitim sisteminde nasil
yansidigmi 6ne ¢ikarir (Tekindal ve Arsu, 2020: 157). Fenomenoloji, farkinda olunan
ancak derinlemesine anlasilamayan durumlara odaklanir ve bu kuram, anlammi tam
olarak kavrayamadigimiz olgularin arastirilmasi i¢in bir temel saglayarak

derinlemesine anlayis gelistirmeyi amaclar (Efecan, 2022: 6).
e) Psikanalitik Kuram

Bilincli farkindahk ve psikanalitik yaklasim, ice donuk kesif sirecinin kritik
unsurlarindan biridir (Ozyesil vd., 2011: 226). Freud'un Psikanalitik Yaklagimi'nda
onemli bir yeri olan "ego" kavramiyla bilincli farkindalik arasindaki iliski
incelenmektedir. Bilingli farkindalik, egoyu bastirmak icin degil, i¢sel deneyimlerin
gOzlemlenmesi ve anlasilmast igin bir ara¢ olarak kullanilir. Geleneksel psikanalitik
terapilerde, bilincli bilesenlerin etkili tedavi igin 6nemli oldugu gozlemlenmis ve bu
nedenle bilingli farkindalikla iligskilendirilmistir (Ivey, 2015: 383).

Freud'un ego kavrami, bilingli farkindalik strecinde i¢sel kesif igin bir ara¢ olarak
hizmet eder. Bu baglamda, bilingli farkindalik egoyu bastirmak degil, aksine icsel
dinyay1 gozlemlemek ve anlamak icin bir arag olarak kullanir. Geleneksel psikanalitik
terapilerde, tedavinin etkili olabilmesi igin bilin¢li unsurlarin dahil edilmesi, bu iki
yaklasim arasindaki iliskiyi giclendirir. Bu baglamda, bilingli farkindalik ve
psikanalitik kuram birbirini tamamlayic1 bir sekilde ele alinir (Ivey, 2015: 383-384).

f) Varoluscu Kuram

Varoluscu kuram ve bilingli farkindalik arasindaki baglanti, bireyin varolussal
deneyimlerini anlama ve bu deneyimlerle bitiinlesme amacini tasir (Yildirim, 2021
254). Varoluscu kuram, bireyin 6zgurluk, sorumluluk, anlam arayis1 gibi temel
varolussal konulara odaklanirken, bilingli farkindalik ise su anki ani ve igsel
deneyimlere odaklanarak bireyin mevcut durumuyla baglanti kurma amacini tasir.
Varolusgu kurama gore, bireyin yasamindaki anlami kesfetme ve sorumluluk alma
cabasi, bilingli farkindaligin temel Ogelerini olusturabilir. Bireyin mevcut anidaki
deneyimlere odaklanarak, i¢sel diinyasini anlama ve anlamlandirma ¢abasi, varoluscu
temalarla ortstr. Bilingli farkindalik ve varolusgu kuramin birlesimi, bireyin
yasamindaki derin anlamlari ve degerleri kesfetmesine yardimci olarak Kisisel gelisimi
destekler (Celikler, 2017: 7).
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Varolusgu yaklasim, insanin temel varolussal konulara odaklanarak anlam arayisini
merkeze alan bir perspektife sahiptir (Demir, 2014: 9). Varoluscu psikoterapi
kuramcilari, fiziksel varolusumuz, sosyal iligskilerimiz ve igsel psikolojik diinyamiz
olmak Uzere U¢ temel varolus yolumuzu kabul ederler (Celikler, 2017: 7). Bu yollar
arasinda denge kurmak, gercek anlamda var olmanin anahtaridir, ancak birey
genellikle kendini rahat hissettigi bir yolu tercih eder. Varolusgu kurama gore, var
olmanin temel sartlarindan biri de farkindaliktir. Varoluscu terapideki amag, bireye bu
farkindaligi kazandirmak ve yasamin anlamini daha derinlemesine anlamasina
yardimct olmaktir (Yildirim, 2021: 255).

2.2.2. Bilingli Farkindahgi Etkileyen Unsurlar

Bilincli farkindalig1 etkileyen bir dizi faktér bulunmaktadir. Bu faktorler, bireyin
dikkatini, farkindaligini ve su anki ani anlama yetenegini sekillendiren 6nemli
etmenlerdir (Capel, 2012: 668). Bilingli farkindalig: etkileyen unsurlar su sekildedir
(Capel, 2012: 669; Cenkseven Onder ve Utkan, 2018: 1005-1006):

1. Dikkat
Bilingli farkindalik, dikkatin anlik deneyimlere odaklanmasini icerir.
Dikkat eksikligi, zihinsel daginikliga ve deneyimlerin yeterince farkina
varilamamis olmasina neden olabilir.

2. Guven
Kendine guven, bilingli farkindalig: destekleyebilir.
Guven duygusu, duygusal deneyimlere acik olmay1 kolaylastirabilir ciinki Kisi
kendisine daha fazla guvendiginde duygusal zorluklar: paylasmak daha rahat
hale gelir.

3. Kabul
Bilincli farkindahk, duygusal deneyimlere acik olmay: ve bu deneyimleri
reddetmeden kabul etmeyi igerir.
Bu, olumsuz duygulara ve dislincelere diren¢ gostermemek, onlari anlamak ve
kabul etmek anlamina gelir.

4. Stres

Stres, bilingli farkindaligi olumsuz etkileyebilir.
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Ancak, farkindahk pratigi stresle daha etkili basa c¢ikma becerilerini
gelistirebilir. Stres aninda, o anki deneyimlere odaklanma ve duygusal tepkileri
g0zlemleme pratigi 6nemlidir.

5. Acl
Bilincli farkindalik, ac1 veya rahatsizlikla bas etme yetenegini guclendirebilir.
Acyla yiizlesme ve onu kabul etme pratigi, bu alanda farkindalig: artirabilir.
Duygularin gecici oldugunu anlamak dnemlidir.

6. Kaygi ve Depresyon
Bilincli farkindalik, kayg: ve depresyon belirtilerini hafifletebilir.
Zihinsel saghgt iyilestirmeye yonelik farkindalik pratigi, duygusal
deneyimlere daha agik olmayx igerir.

7. 1yiOlus
Pozitif duygular: farkinda olma, bilingli farkindalig: artirabilir.
Seving, mutluluk ve minnettarlik gibi duygulara odaklanmak, zihinsel refahi
destekleyebilir.

8. Duygu Duizenleme
Bilincli farkindalik, duygusal diizenleme becerilerini gelistirebilir.
Duygular1 tanimak, onlarla empati kurmak ve saglikh bir sekilde yonetmek bu
kapsamda 6nemlidir.

9. Sefkat
Kendine ve baskalarina sefkatli olmak, bilin¢li farkindalig: destekler.
Empati kurma ve sevgi dolu bir tutum sergileme pratigi, sefkat duygusunu
guclendirebilir.

10. Sabir
Bilingli farkindalik, sabri artirabilir.
Zorlayict durumlarla bas etme, sabirli bir sekilde beklemeyi 6grenme
farkindalik pratigiyle mumkuandur.

11. Sosyal iliskiler
Insan iliskilerinde farkindalik, duygusal baglantilar: guiclendirebilir.
Empati, etkilesimlerde dikkat ve anlayisi artirabilir, daha derin ve anlamli

baglantilar kurmaya yardimci olabilir.

Her bir unsur, bireyin bilin¢li farkindalik pratigi tzerinde etkili olur ve bu unsurlar

birbirleriyle etkilesim iginde bulunur. Bilingli farkindalig: artirmak igin bu unsurlarin
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Uzerinde duzenli bir sekilde galismak, zihinsel ve duygusal refahi iyilestirmektedir
(Cenkseven Onder ve Utkan, 2018: 1007):

2.2.3. Ergen Bireylerde Bilingli Farkindahk

Ergenlik doneminde bireyler, bir dizi karmasik sorunla basa ¢ikmak zorunda kalirlar.
Gelecek endiseleri, akademik baskilar, kimlik arayis1 ve duygusal dalgalanmalar gibi
faktorler stresi artwabilir. Bu stres, ergenin anlik deneyimlere odaklanmasmi ve
kendine ve gevresine karsi farkindaligint olumsuz etkileyebilir. Ergenlerin hentiz tam
olarak gelismemis basa c¢ikma mekanizmalari, durtisel davraniglart ve kendilik
algilarinin - belirginlesmeye baslamasi, problemlerle ylzlesmek yerine kagma
egilimine yol acabilir. Bilingli farkindalik uygulamalarmin, ergenlik dénemindeki
bireyler igin kisa vadeli ve kalici etkiler saglayabilecegi gozlemlenmistir. Bu pratigin
stresle basa ¢ikma, diistk kaygi ve depresyon oranlari, sosyal etkilesimde artis ve uyku
problemlerinin azalmas: gibi olumlu sonuglar1 bulunmaktadir. Bilingli farkindalik
egzersizlerinin biyolojik belirteclerden biri olan kortizol seviyelerinde dusiise neden
oldugu da rapor edilmistir (Shapiro vd., 2006: 374; Uygur, 2017: 4).

Ergenlik donemi, bireyin kimlik bulma, sosyal iligkiler kurma, duygusal deneyimleri
anlama ve gelecege yonelik planlar yapma slrecinde kritik bir evre olarak
degerlendirilir. Bilincli farkindahk, bu streglerde ergen bireylerin daha saglikli bir
yonetim sergilemelerine katki saglar. Duygusal farkindalik, bilingli farkindahigin
temel unsurlarindan biridir. Ergenlerin duygusal deneyimlerinin farkina varmasi,
duygusal zekalarin1 gelistirmelerine ve duygusal tepkileri etkili bir sekilde

yonetmelerine yardimci olur (Matousek vd., 2010: 11).

Ergenlik donemi genellikle stresle basa c¢ikma zorluklariyla doludur. Bilingli
farkindalik, stresle basa c¢ikma becerilerini glclendirerek, anlik deneyimlere
odaklanma ve rahatlama konusunda destek olur. Sosyal iligkilerin karmasiklig: arttig:
bu donemde, bilincli farkindalik, empatiyi gelistirmeye ve sosyal etkilesimlerde
dikkatli olmaya katkida bulunur. Bu da ergenlere saglikli iliski becerilerini kazandirir.
Kimlik gelisimi, ergenlik doneminin temel bir hedefidir. Bilin¢li farkindalik, bireylere
kendi distlince, deger ve duygusal ihtiyaclarini anlama firsati1 sunabilir, bu da kimlik
gelisimini destekler (West, 2008; 34; Thompson ve Gauntlett Gilbert, 2008: 397).
Dikkat ve odaklanma becerileri, bilingli farkindaligin bir diger yonudir. Ergenler,

dikkatlerini anlik deneyimlere odaklama konusunda bu pratigi kullanarak dgrenme

21



streclerini iyilestirir. Karar verme stregleri, bilingli farkindaligin etkisi altinda daha
bilincli ve disunerek gergeklesebilir. Bu, ergenlere anlik duygusal tepkilerden ziyade
derinlemesine distinmeyi tesvik eder. Son olarak, dijital farkindalik da 6énemli bir
unsurdur. Teknolojinin yogun kullanildigi bu donemde bilingli farkindalik, ergenlere
dijital medya kullaniminda denge saglama ve sanal diinyayla bilingli etkilesimde
bulunma becerilerini kazandiwrabilir. Ergenlik dénemindeki bireylerde bilingli
farkindalik, duygusal, sosyal ve akademik gelisimi destekleyerek bu dnemli evreyi
daha saglikl: bir sekilde ge¢melerine yardimc: olur (Kabat Zinn, 2013: 146).

2.3. Oz Sefkat

Sefkat, Budizm felsefesine dayali bir kavram olup, Dalai Lama'nin tanimina gore,
baskalarmin durumunu anlamak ve elestirmeden anlamlandirabilme kapasitesini icerir
(Akt. Palazoglu ve Karaca, 2024: 92). Oz-sefkat ise psikolog Kristin Neff tarafindan
turetilen bir kavramdir ve bireyin kendiyle olumlu bir iliski kurma ve saglikli bir tutum
gelistirme yetenegini ifade eder. Bu, zor durumlarla karsilasildiginda bile hosgorili
ve farkindalikla yaklasabilme becerisini icerir. Oz-sefkatli bireyler, kendilerine ve
baskalarina karsi anlayisli ve nazik bir tavir sergileme egilimindedirler. Neff'in
belirttigi gibi, cogu insan genellikle kendilerinden cok baskalarina kars: daha affedici
ve anlayisli olduklarini ifade ederken, 6z-sefkatli bireyler bu anlayish ve nazik tutumu

kendilerine de yonlendirme egilimindedirler (Neff, 2003: 225).

Oz-sefkat, bireyin kendi kendine destek olma amacmi igerir ve bu, hem fiziksel hem
de duygusal ihtiyaclar1 kapsar. Fiziksel bir rahatsizlik durumunda doktora basvurma
eylemine benzer sekilde, duygusal zorluklarla karsilasildiginda da kendi kendimize
yardim etme ihtiyaci duyariz (Yildirim, 2018: 2504). Bu sureg, sikintili bir durumu
anlama ve basa ¢ikma becerisi gelistirmek adina kendimize iyi gelecek yontemleri
bulmayi igerir. Oz-sefkat, bireyin kendisine nazik bir bakim gésterme pratigini ifade
eder (Germer, 2009: 155). Oz-sefkat bilinci olan bir kisi, hatalarmi ve zorluklarini fark
ederken olumsuz bir tutum yerine sefkatle yaklasma egilimindedir. Bu sayede, 6z-
sefkat, olumsuz durumlarla Kkarsilasildiginda psikolojik destek saglamak ve zor
zamanlarda olumlu bir tutum gelistirerek 6z-duygusal deneyimleri iyilestirmek icin
kullanilabilir (Leary vd., 2007: 889).

Bireyler olarak karsilastigimiz zorluklarla bas etmek, kendi i¢sel diinyamizla saglikl:

bir iliski kurabilmek ve yasadigimiz durumlari daha anlayishi bir perspektifle
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degerlendirebilmek igin 6z-sefkat 6nemli bir kavramdir. Oz-sefkat, yasadigimiz zorlu
stireclerin evrensel oldugunu fark etme yetenegini icerir, bu da bizi diger insanlarla
daha fazla baglant: kurmaya yonlendirir. Bu kavram, bireyin kendisine sevgi ve saygi
gOsterme becerisini ifade eder. Akademik literatirde 0z-sefkat terimi farklh
baglamlarda kullanilsa da genel olarak i¢sel bir anlayis ve nazik bir tutumu temsil eder.
Insanlarin bu kavrami 6z-duyarlik, 6z anlayis veya 6z-sefkat olarak ifade etmeleri,
bireyin kendi i¢sel diinyasina olan yaklasimini anlamak icin cesitli bakis agilarini
yansitabilir (Cevik ve Kirmizi, 2020: 185).

Oz sefkat, bireyin kendi i¢ diinyasina kars: besledigi anlayis ve sevgiyle yaklasma
yetenegini simgeler. i¢ dismanlik yerine i¢c mittefiklik anlamina gelen bu kavram,
bireyin zorluklarina empati, naziklik ve elestirel olmayan bir tavirla yizlesmesini
icerir. Oz sefkat, ruh saghigini ve iyi olusu olumlu bir sekilde etkiler, ¢iinkii kendine
sefkat gosteren bireyler, hayatlarinda degisiklik yapmaya istekli olur ve zorluklara
cesur bir tutumla yaklasirlar (Yucel ve Kurtoglu, 2024: 2-3). Elestiri ve yargilardan
uzaklasmaya yardimc: olan 6z sefkat, kisinin yasamsal ihtiyaclarina farkindalikla ve
sefkatle yaklasmasmi saglar. Ayni zamanda 6grenme sureclerini olumlu bir sekilde
etkileyerek, basarisizlikla karsilasildiginda nazik bir tutum sergileme ve olumlu bir
motivasyon olusturma firsatt sunar. Bu baglamda, 6z sefkat bireyin kendine ve
cevresine degerlendirmelerinden bagimsiz, nazik, anlayish ve baglanmis bir yasam

strmesine katki saglayan dnemli bir kavramdir (Palazoglu ve Karaca, 2024: 93).
2.3.1. Oz-Sefkatin Bilesenleri

Oz-sefkat, bir bireyin kendi kendine yénelik nazik, anlayisli ve sevgi dolu bir tutumu
iceren 6nemli bir kavramdir (Kurtoglu ve Basgul, 2021: 57). Bu kavramin temel

bilesenleri e ayrilmaktadir. Bunlar su sekildedir (Karaoglu ve Erzi, 2019: 146):

Oz-Sevecenlik (Self-Kindness): Oz-sefkatin temel bilesenlerinden biri olan 6z-
sevecenlik, bireyin kendi ic¢sel dunyasina nazik, anlayisli ve sefkatli bir
yaklasim  sergileme yetenegini ifade eder. Olumsuz durumlarla
karsilasildiginda kendine karsi yumusak bir tutum benimsemek, duygusal
iyilik halini artirabilir.

Paylasimlarin Bilincinde Olmak (Common Humanity): Bu bilesen, bireyin

kendi zorluklarini evrensel bir perspektifle degerlendirmesini icerir. Herkesin
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benzer zorluklarla mucadele ettigini anlamak, bireyin kendini izole
hissetmesini engeller ve empatik bir bakis agis1 gelistirmesine katki saglar.

Bilingli Farkindalik (Mindfulness): Oz-sefkat pratiginde bilingli farkindalik,
bireyin duygusal deneyimlere, distincelere ve hislere dikkatlice odaklanmasini
icerir. Anin tadmi gikarma, duygusal tepkilere farkindalikla yaklasma ve igsel

deneyimlere odaklanma bu bilesenin énemli unsurlaridur.
a) Oz-Sevecenlik (Self-Kindness)

Oz-sevecenlik, bireyin kendisine kars: gosterdigi anlayish ve nazik tutumu ifade eder.
Genellikle, bireyler baskalarina karsi anlayisli olabilirken, kendi durumlariyla ilgili
aym anlayis1 kendilerine géstermekte zorlanabilirler. Oz-sevecenlik kavrams, bireyin
yasadig1 gugcliklerle yiizlesirken kendisini yargilamak yerine kabullenme ve harekete
gecme becerisini temsil eder (Neff, 2016: 266). Bati kiltiriinde nazik olmanin 6nemli
oldugu bir ortamda, 6z-sevecenlik bireylere, zorluklarla karsilastiklarinda kendilerini
elestirmek yerine kabullenmeleri ve sevgiyle yaklasmalari gerektigini 6gutler. Hayal
kirikhigi veya olumsuz duygularla karsilasildiginda, 6z-sevecenlik bireylere daha az
ac1 gcekme ve daha saglikli bir yaklasim sergileme konusunda yardimci olabilir. Bu
kavram, hatalarin kagmilmaz oldugunu, yasamin olumlu ve olumsuz yonleriyle basa
ctkmamin mimkiin oldugunu kabul eder. Oz-sevecenlik, bireyin kendisine Kkars:
nezaketle yaklasmasi, hata yaptiginda suclama yerine anlayis gostermesi ve olumsuz

durumlar: destekleyici bir tutumla kabullenmesi anlamina gelir (Kicali, 2015: 27).
b) Paylasimlann Bilincinde Olmak (Common Hummanity)

Ortak insanlik, bireyin yasadigi olumlu veya olumsuz deneyimleri sadece Kisisel
olarak degil, birgok insanin ayn1 durumda oldugu bilinciyle anlamasidir. Bu kavram,
bireyin olumsuzluklar: fark ederek, eksiklik veya yetersizlik hissinin sadece kendisine
ait olmadigini kavramasi anlamina gelir. Herkesin benzer tepkileri verebilecegi, ayni
duygular1 (Uzuntd, stres, kaygi, mutluluk vb.) yasayabilecegi bilincine varmaktir (Neff
ve VVonk, 2009: 27). Bu evrensel duygularin, tim insanligin ortak bir deneyimi oldugu
anlayisina sahip olmak, bireyin kendine ve cevresine daha olumlu bir bakis agis1
gelistirmesini saglar. Ortak insanlik bilesenine sahip bireyler, acilarinin benzersiz
olmadigin1 ve birgok insanin benzer duygulari deneyimledigini kabul ederler (Birni ve
Eryilmaz, 2024: 329).

24



Ortak insanlik hali, bireylerin temel deneyimler, duygular ve zorluklar (zerine
odaklanan bir anlayisi ifade eder. Bu kavram, insanlarin ortak bir insan deneyimine
sahip olduklar1 ve bu deneyimlerin evrensel oldugu fikrine dayanir. Ortak insanlik hali,
tim insanlarin yasamin temel 6gelerini paylastigin1 ve bu paylasilan deneyimlerin
insanlar: birbirine bagladigmi vurgular (Germer, 2021: 117). Duygusal deneyimler,
acilar, sevingler ve diger yasam deneyimleri baglaminda ortak bir baga sahip
oldugumuzun kabul edilmesini icerir. Bu kavram, kilturel, dilsel veya cografi
farkliliklara ragmen insanlarin temelde birbirlerine benzeyen varliklar olduklarina
vurgu yapar. Ortak insanlik hali anlayisi, bireylerin empati kurmasi, birbirlerini
anlamasi ve kuresel dizeyde dayanisma icinde calismas: gerektigi disiincesini
destekler (Kurtoglu, 2019: 14).

c) Bilingli Farkindahk

Oz sefkatin tigtincii bileseni olan bilingli farkindalik, mevcut ani abartisiz ve dengeli
bir sekilde deneyimleme yetenegini ifade eder. Bu, yasanan zorluklar karsisinda sonug
odakli olmaktan ziyade aci verici durumlarin farkinda olmayi igerir. Bu bilesen, zorlu
streclere kars1 duygular: ve dislnceleri goz ardi etmeden, gerceklerle yuzleserek
durumu oldugu gibi kabul etmeyi vurgular. Oz sefkatin diger iki bileseniyle stirekli
etkilesim halindedir. Ornegin, bir sinavda yasanan basarisizhk karsisinda kendine
anlayisla yaklasma durumu (Oz-sevecenlik), bu basarisizhgin her insanin basina
gelebilecek bir durum oldugunu kabul etme (paylasimlarin bilincinde olma) ve bu
durum karsisindaki eksikliklerin farkinda olma (Bilingli farkindalik) streglerini icerir
(Neff, 2016: 267).

2.3.2.. Oz Sefkati Agiklayan Kuramlar

Oz sefkati aciklayan kuramlar; Psikanalitik Kuram, Bilissel Davramsc: Kuram ve

Iliskisel Kuram seklinde siralanmastar.
a) Psikanalitik Kuram

Freud'un psikanalitik kurami, bireyin bilincini id, ego ve superego olmak (zere (i¢ ana
unsur arasinda ayirarak agiklar. Ego, bireyin zihninde gerceklige dayali bilingli bir
kismi temsil eder. Baslangigta "ben™ terimini narsisizmle iligkilendiren Freud, daha
sonra Hartmann'in nesne iliskileri kurammi kullanarak ego ve nesnelerin temsili
arasinda onemli bir baglant: kurmustur. Psikanalitik kuram, bu noktada 6z-sefkatin

gelisimini etkileyebilecek igsel yapilarin evrimine odaklanir. Bu cercevede, ego
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kavrami bireyin psikolojik yapilanmasinda 6nemli bir rol oynayarak 6z-sefkatin
gelisimini etkileyebilir (Wong, 2021: 122).

Nesne iliskileri kuramindaki potansiyel alan kavrami, psikanalitik yaklagimda 0z-
sefkat bileseniyle benzerlik gosterir. Bu kavram, bireyin gercek ve gercek dis1
deneyimler arasinda olusturdugu bir alani temsil eder. Bebeklik doneminde, anne ve
bebek arasindaki iliski, bebek kendini yeterli hissettiginde "ben™ diistincesinin 6ne
ciktig1 bir potansiyel alan olusturur. Ancak, cocukluk doneminde isteklerin
karsilanmamasi veya gevresel uyumsuzluklar, bireyin benlik duygusunu zayiflatarak
"ben degil" algisin1 gii¢lendirebilir. Bu teorik yaklasim, potansiyel alanin bireyin i¢
dinyasinda benlik ve iligkiler arasinda bir gecis ve etkilesim alani olusturdugunu
aciklar. Bu sureg, bireyin 6z-sefkat gelisimini etkileyebilir, ¢tuinkli kendini yeterli
hissetme ve benlik duygusu, 0z-sefkatle baglantili 6nemli unsurlardir (Kirkpatrick,
2005: 22; Winnicott, 2012: 27).

b) Bilissel Davrams¢r Kuram

Biligsel Davranisci Terapilerin (BDT) tarihsel gelisimi, 6nemli isimlerin Kklinik
calismalaryla evrim gecirmistir. Ilk kusak davramsci terapiler, 1960'h yillarda
Skinner, Wolpe ve Eysenck'in katkilariyla ortaya ¢ikmis, bu terapilerde davranissal
degisikliklere odaklaniimistir. Ancak 1970'li yillarda Ellis ve Beck gibi arastirmacilar,
davranigin yani sira biligsel stirecleri de terapinin bir pargas: haline getiren ¢alismalar
yapmiglardir. Bu ikinci kusak BDT, bireylerin ruhsal bozukluklarinin temel
kaynaklarinin bilissel ve algisal siregler oldugunu savunmustur. Yasam boyu
karsilasilan olumsuzluklara karsi gelisen suglayici distinceler ve kaginma egilimleri,
bilissel yaklasimlar tarafindan ele alinmaktadir. BDT, carpitilmis disuncelerin
dizeltilmesi ve gercege uygun bilissel yapmnin olusturulmas: yoluyla 0z-sefkat
gelisimini desteklemekte, olumsuz deneyimlerde 6z-sefkat rolt Ustlenerek bireyin
olumlu duygular gelistirmesine katkida bulunmaktadir (Mutlu ve Yildiz Demirtas,
2023: 435).

Uclincii kusak Bilissel Davranisc1 Terapiler (BDT), bireyin zihinsel saghigmni
iyilestirmek ve i¢ dengeyi olusturmak amaciyla cevresinden izole olmaktansa
etkilesim icinde olmay: savunur. Genel BDT'ye benzerlik gosterirken, diger BDT
yaklasimlarindan ayrilarak degisim icin alternatif yontemlere odaklanir (Dobson ve

Dozois, 2019: 312). Bilingli farkindalik temelli terapilerde, bireyin duygusal sikinti ve
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olumsuz deneyimleri degerlendirmede kullandig: bilissel yontemlerin hatali oldugu
kabul edilir. Bu yaklasim, aci veren deneyimleri degistirmek yerine kabullenmeyi ve
hayatla uyumu vurgular. Oz sefkat ve bilissel davranis¢1 kuram arasindaki baglanti,
Ozellikle biligsel davranisc: terapilerin 0z sefkat odakl:i bilesenleriyle ortaya cikar.
Biligsel davranisgi terapiler, bireylere kendi distunce kaliplarini sorgulama, olumsuz
distncelerle bas etme ve saglikli diistince modellerini benimseme becerilerini 6gretir.
Bu surecte, 0z sefkat bireyin kendisine kars1 daha anlayish bir tutum gelistirmesine
yardimci olabilir (Cokamay Yilmaz, 2018: 135).

¢) Tliskisel Kuram

Iliskisel kuram, kadinlarin psikolojik gelisimi Gzerinde odaklanarak, Jordan'in 6z
empati kavramiyla benzerlik gosterir. Oz empati, bireyin kendisine yo6nelik
yargilamadan uzak bir tutum sergilemesini ifade eder ve 6z sefkatle paralellik tasir.
"Kendi kendine empati” ve "baskalar1 i¢cin empati" vurgusu, bireyin zorluklarla basa
¢ikma ve duygusal miicadelelerde dayanikhlik gelistirmesini énemli kilar. Ozellikle
0z empatinin, bireyin kendini yargilamis ve reddetmis oldugu yonleriyle yizleserek
kabul etme surecini icerdigi dustunildiglinde, 6z sefkatin temel unsurlariyla benzerlik
tagir. Iliskisel kuram, kadinlarin gelisimini, empatik becerilerin arttig: bir siire¢ olarak
ele alirken, karsiikli empati ilkesine dayanan insanlarin etkilesimi ve tepkime
durumunun iligkilerin gelisimi ve iyilesme surecinde kritik bir rol oynadigini vurgular.
Bu perspektif, kadinlarin kendileriyle ve gevreleriyle saglikli bir iliski kurmalarmnin,
psikolojik iyi olus ve biyime agisindan 6nemli oldugunu vurgular (Jordan, 2017: 91).

2.3.3. Oz Sefkat ve Ergenlik

Oz sefkat, bireyin olumlu bir benlik algs1 gelistirmesini saglayan duygusal bir nitelik
olarak tanmimlanir. Bu 6zellik, nazik ve kosulsuz bir kabul icerir, elestirici disunce
kaliplarinin yerine geger. Oz sefkat, bireye icsel bir baglanti, sakinlik ve nezaket hissi
kazandirarak olumsuz dustincelere ve duygusal tepkilere olumlu bir yanit vermeyi
guclendirir. Ozellikle ergenlik doneminde, 6z sefkat diizeyinin diisiik olmasi, ergen
benmerkezciligi ve kendini sikga yargilama egilimleri ile iligkilendirilir. Ergen
benmerkezciligi, benlik saygisin1 artirmaya yonelik tesviklerle birlikte, olumsuz 6z
degerlendirmenin yikselmesine ve ruhsal zorlanmalara zemin hazirlayabilecek bir
ortam sunabilir. Bu durum, narsistik egilimlere benzerlik gdsterir ve narsistik

Ozelliklerin depresyon, sucluluk hissiyati, saldirganlik gibi sorunlara yol agabilecegi
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bilinir (Edwards vd., 2014: 147; Khedri vd., 2022: 204). Bu baglamda, 0z sefkat
ergenlerin olumsuz 6z degerlendirmelerle basa ¢ikma ve yasadiklari olumsuzluklara
daha dengeli bir bakis acis1 gelistirme potansiyeline sahip oldugu icin kritiktir. Oz
sefkat, bireye nazik olma, diger insanlarla baglantiy: surdirme ve yasantilarina daha
objektif bir perspektiften bakma becerisi kazandirarak narsistik egilimlere karsi

koruyucu bir rol oynayabilir (Keller ve Huppert, 2021: 445).

Ergenlik donemi, akademik, ailevi ve sosyal beklentilere karsi mucadele etmenin yani
sira, sirekli akranlarla kiyaslanma ve yeterlilik sorgulamalar1 gibi zorluklarla dolu bir
evrede gecmektedir. Bu belirsizlik ve sorgulama streci, ergenlerde 6zellikle utanc,
kaygi ve sucluluk hissiyatinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir (Khedri vd., 2022: 203).
Oz sefkat, bu zorluklarla basa ¢ikma becerisi saglayarak ergenleri basarisizhiktan
korkma ve yetersizlik hissiyatin1 azaltma potansiyeline sahiptir. Yiksek 6z sefkate
sahip ergenler, sosyal ve akademik zorlanmalara bagl stresle daha etkili bir sekilde
basa ¢ikabilirler (Kaygisiz, 2019: 64). Ergenler arasinda yaygin olan sosyal kaygmin
Onlenmesi ve tedavisinde 06z sefkat tekniklerinin olumlu etkilerinin bulundugu
arastirmalarla desteklenmistir. Ozellikle 6z sefkatin alt unsuru olan ortak insanlik hali,
ergenlere diger insanlarla daha baglantili olma ve olumsuz deneyimleri daha nesnel
bir perspektifle degerlendirme becerisi kazandirarak ¢evreden soyutlanma korkularini
azaltabilir. Ergenlik donemindeki biyolojik, duygusal ve sosyal degisimler, 6z sefkatin
ergenlerde stresle etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olarak ruh sagligi

sorunlarini azaltabilecegi kritik bir donemi yansitmaktadir (Sarikaya, 2019: 9).
2.4. Duygu Dizenleme

Bu kisimda duygu duizenleme ile ilgili genel bilgilere yer verilmistir.

2.4.1. Duygu Kavrami

Duygular, psikoloji biliminde 6nemli bir arastirma alan: olarak karsimiza ¢ikmakta
olup, karmasik ve dinamik bir yapiya sahiptir. Kleinginna ve Kleinginna'nin (1981)
tamimina gore duygu, zevk, uyarilma, hosnutsuzluk gibi duygusal tecriibelere yol acan,
biligsel strecleri sekillendiren, fizyolojik uyumu etkin hale getiren ve davranislari
etkileyen karmasik bir surecler dizisidir (Akt. Vatan, 2017: 47). Gross ve Thompson
(2007: 5) duygularin davranissal tepkileri hazirlama, karar verme, hafizayi gelistirme
ve Kisilerarasi etkilesimleri kolaylastirmada 6nemli bir rol oynadigini vurgular. lzard

(1977: 24) ise duygunun fark edilmesi, sinir sistemi ve beyin slrecleri ile yizde
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gOzlemlenen ifade kaliplarmin duygu tanimini olusturan bilesenler oldugunu belirtir.
Duygularin bilis, degerlendirme strecleri, alg: ve davranis tizerindeki goreceli etkileri
nedeniyle 6nemli oldugu yani sira, yasami tehdit eden durumlarla basa ¢ikma ve
hayatta kalma olasiligin1 artirma amaciyla evrimlestigi dustnilmektedir. Modern
toplumda da duygular, psikolojik uyum agisindan énemli bir rol oynamakta olup, karar
verme sureclerinde ve yasamin anlamini anlama noktasinda kilit bir rol tistlenmektedir
(Gross ve Thompson, 2007: 5; LeBlanc vd., 2017: 314; Vatan, 2017: 47).

Duygular, Lazarus'un (1991) ayrimina gore, amaca uygun olmayan olumsuz duygular
ve amaca uygun olan olumlu duygular olmak tizere iki temel grupta incelenir. Ofke,
korku, zuntd, kin, kaygs, utang, kiskancglik, sucluluk ve Gziintli, amaca uygun olmayan
olumsuz duygular olarak kabul edilirken; nese, mutluluk, sefkat, rahatlama ve sevgi
ise amaca uygun olumlu duygular olarak nitelendirilir (Akt. Phillips ve Power, 2007:
147). Yazgan ve digerleri (2013: 87) ise duygular: pozitif, engelleyici ve diismanlik
olmak Uzere U¢ grupta smiflandirir. Pozitif duygular arasinda sevgi, sefkat, zevk ve
mutluluk bulunurken; engelleyici duygular endise, kaygi, sucluluk, Gzlntl ve
pismanlik olarak tanimlanir. Dismanlik duygular1 ise kiskanghk, 6fke ve nefret gibi
duygular icerir. Gorener ve digerleri (2017: 46) ise temel duygu kiimelerinin Gzlntd,
Ofke, zevk, korku, sevgi, igrenme, saskinlik ve utang oldugunu belirtir. Bu baglamda,
duygularin cesitli siniflandirmalara tabi tutularak incelendigi gortlmektedir, ancak
hangi duygularin tam olarak birincil olarak ifade edilebilecegi konusunda farkli

gOrusler bulunmaktadir.
2.4.2. Duygu Dlzenleme Kavram

Duygular, bireyleri belirli tepkiler vermeye zorlamak yerine sadece tepki olasiligini
artiran dinamik ve karmasik yapilardir. Gross'un (2002: 283) ifadesine gore, Kisiler
genellikle korktuklarinda kagabilir, kizginken saldirabilir ve eglendiklerinde gulebilir,
ancak bu tepkiler her zaman ortaya ¢ikmaz. Bu durum, duygularin diizenlenmesine
izin verir. Bireyler, deneyimledikleri duygular1 kontrol edebilme ve diizenleyebilme
yetenegine sahiptir. Duygular: etkili bir sekilde diizenleme becerisi, kritik ve yaygin
bir durumdur (Ochsner ve Gross, 2005: 243). Duygusal tepki genellikle bireyin
bulundugu durumla uyumlu olmasina ragmen, zaman zaman duygular hizla degisebilir
ve bireyi yaniltabilir. Bu durumlarda, bireyin cevresel degisikliklere uyum saglamak
icin duygularmi diizenlemesi gerekebilir (Chen, 2016: 148). Gross (1998: 274), duygu

diizenleme sureclerini bireyin mevcut duygularini belirleme, bu duygulari nasil ve ne
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zaman deneyimledigini anlama ve bu duygular: ifade etme sekilleri olarak tanimlar.
Bu baglamda, duygu dizenleme, duygularin nasil dizenlendigi Uzerine
odaklanmaktadir. Bu sureci yansitan cesitli aktiviteler, duygu duzenleyici olarak kabul
edilir ve oOrnekler arasinda birine kizdigimizda yastigmiza vurmak, zgin
hissettiginizde bir arkadasinizi aramak veya stresli bir toplantidan sonra sakinlesmek

icin mizik dinlemek yer alir (Gross, 2014: 411).

Duygu dlzenleme, bireyin hedeflerine bagli olarak duyguyu azaltabilme,
yogunlastirabilme veya sirdurebilme yetenegini ifade eder (Gross ve Thompson,
2007: 6). Koole (2009: 11), duygu dizenlemeyi bireylerin kendi duygularini
yOnettikleri sirecin tamami olarak tamimlar. Thompson (1994: 28), duygu
dizenlemeyi, duygusal davranislarin 6zellikle yogun ve zamansal niteliklerinin
amagclara ulasmak icin degistirilmesinden, degerlendirilmesinden ve izlenmesinden
sorumlu olan igsel ve dissal sureclerden olusan bir kavram olarak agiklar. Eisenberg
ve Spinrad (2004: 335), i¢sel ve digsal diizenlemenin birbirinden ayrilmasmnin avantajl
olacagmi savunurken, dissal diizenlemenin dis gigleri, i¢csel diizenlemenin ise bireyin
duygusal tepkilerini dizenlemek adina uyguladig: stratejileri icerdigini belirtir.
Calkins (2010: 93), duygu diizenlemeyi bilingli ya da bilingsiz, ¢caba gerektiren ya da
caba gerektirmeyen davranislar ve stratejiler olarak tanimlar, bu strecin duygusal
deneyimleri ve ifadeleri duzenleme ve gelistirme amacin1 tasidigin1 vurgular. Gross ve
Thompson (2007: 6-7) ise duygu duzenleme sureclerinin kontrollii veya otomatik,
bilincli veya bilingsiz olabilecegini ve duygu deneyimleme silrecinde etkileri
olabilecegini ifade eder. Bu surecler drnekler arasinda, sinir bozucu bir konuyu
degistirmeye karar verme veya sevmedigi bir hediye aldiginda sevincini abartma gibi

bilin¢li veya bilingsiz bicimlerde gerceklesebilir (Gross, 2002: 284).

Duygu diizenleme becerisi, duygularin farkindaligini, anlagilmasini, kabuliinii, amaca
yonelik davraniglarda bulunma ve olumsuz duygular yasarken onlarin kontrol
edilebilmesini iceren bir yap: olarak tanimlanmaktadir (Gratz ve Roemer, 2004: 43).
Bu beceri, duygu dizenleme stratejilerinin dncll odakli veya tepki odakl olarak
kategorize edilebilecegi bir cercevede ele alnir. Onciil stratejiler, duygular: ortaya
¢ikaran ipuglarimin etkisini degistirerek duygu Uretme sirecinin baslarinda devreye
girmekte, tepki odakl duygu diizenleme ise, davranissal tepkileri etkileyen strecin
ilerleyen asamalarinda rol oynamaktadir (Gross ve Thompson, 2007: 7). Duygular

genellikle yardimc: olurken, bazen uygun olmayan zamanlarda veya asir1 siddetli bir
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sekilde ortaya ¢iktiginda zarar verebilmektedir. Duygu diizenleme, kotu bir duygusal
deneyim yasandiginda bu durumu daha tolere edilebilir hale getirme ve duruma bagl
olarak isleri daha iyi veya daha kotu hale getirme yetenegi sunar. Ancak, duygu
dizenleyici stratejilerin kullanimi, Kisinin kendi hedeflerini gergeklestirmesine
yardimct olurken baskalar1 tarafindan uyumsuz olarak algilanabilir veya sosyal
iligkileri etkileyebilir (Leahy vd., 2011: 225).

Duygu duizenleme becerileri, kisinin iyilik hali ve psikolojik saglhig: tizerinde énemli
bir etkiye sahiptir (Berking ve Whitley, 2014: 611). Duygularin farkindalig: ve ifadesi,
psikolojik iyi olusa olumlu katkida bulunur (Kuyumcu ve Gilven, 2012). Duygu
dizenleme, bireyin hem olumsuz hem de olumlu duygulari yonetmesini igerir ve
Ozellikle olumlu duygularin varhigi iyilik halini artirir (Diener, 2006: 28; Koole, 2010:
129). Calismalar, duygu dizenleme yetilerindeki yetersizliklerin somatik hastaliklara
ve psikolojik sorunlara yol agabilecegini, bu becerilerin gelistirilmesinin ise psikolojik
sagligi olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir (Berking ve Whitley, 2014:
611; Bridges vd., 2004: 340; John ve Gross, 2004: 1301).

2.4.3. Duygu Duzenlemede Gross’un Sure¢ Modeli

Duygu duizenleme, bireylerin duygusal deneyimlerini anlamalarini, yonetmelerini ve
uygun tepkiler gelistirmelerini iceren karmasik bir suregtir. Bu konuda 6ne ¢ikan
teorilerden biri, James Gross'un Duygu Diizenleme Sure¢ Modeli'dir. Gross'un modeli,
duygu duzenleme surecini bir dizi asamada ele alir (Gross, 2014: 4-5; Gross ve
Feldman Barrett, 2011: 10).

Duygu Farkindaligi (Emotion Awareness): Duygu duzenleme sirecinin ilk
adimu, bireyin duygusal durumunu tanima ve fark etme becerisidir. Duygularin
farkina varma, Kisinin icsel deneyimleriyle baglanti kurma ve duygusal
durumlar1 anlama sirecini igerir.

Durum Degerlendirmesi (Situation Appraisal): Bu asama, bireyin gevresel
durumlar1 ve etkilesimleri degerlendirme yetenegini icerir. Birey, duygusal
tepkilerini belirli durumlarla nasil iligskilendirdigini anlamaya calisir. Bu,
duygusal deneyimleri tetikleyen faktorleri anlamakla ilgilidir.

Duygu ifadesi (Expressing Emotions): Duygularmni ifade etme becerisi, bireyin

duygusal durumunu baskalarina iletebilme yetenegini igerir. S6zIU ifade, viicut
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dili veya yaratici faaliyetlerle duygular: ifade etme bu asamanin bir pargasi
olabilir.

Duygu Degerlendirmesi (Emotion Evaluation): Birey, duygusal deneyimlerini
degerlendirir ve bu duygularin kisisel degerleri, hedefleri ve inanglariyla nasil
uyumlu oldugunu anlamaya c¢alisir. Bu asama, duygusal deneyimlerin bireyin
genel yasam perspektifiyle nasil 6rtistiigiini degerlendirir.

Duygu Diuzenleme Stratejileri (Emotion Regulation Strategies): Birey,
duygusal durumuyla basa ¢ikma ve dengeleme amaciyla cesitli stratejileri
kullanir. Bu stratejiler, duygular: azaltma, artirma veya yonlendirme amaci
tasiyabilir. Bu, duygusal tepkileri kontrol etme becerisiyle ilgilidir.

Empati ve Iletisim (Empathy and Communication): Birey, baskalarmin
duygusal durumlarint anlama ve bu duygusal deneyimleri etkili bir sekilde
iletebilme yetenegini icerir. Empati, baskalarinin duygusal deneyimlerini
anlama ve paylasma yetenegini icerir. Iletisim becerileri, duygusal deneyimleri
dogru bir sekilde ifade etme ve baskalariyla duygusal etkilesimde bulunma

yetenegini igerir.

James Gross'un modeli, duygu diizenleme surecini bu asamalar izerinden anlamaya
calisarak bireylerin duygusal deneyimlerini etkileme stratejilerini agiklar (Gross,
2014: 5).

2.4.4. Duygu Dlzenleme Becerisinin Asamalari

Duygu diizenleme durum, olay ve bireyler karsisinda meydana gelen duygularin
distince, tutum ve davranis kontroluyle sekillendirilmesidir (Berking ve Whitley,
2014: 612). Berking ve Whitley (2014: 613)’in duygular ile islevsel bas etme

modelinde yedi temel duygu diizenleme bileseni bulunmaktadir:

Farkindalik (Awareness): Duygu diuzenleme silrecinin temelini olusturan
farkindalik, bireyin duygusal durumlarin1 ve bu duygularin kaynaklarini
tanima yetenegini igerir. Birey, duygusal tepkilerini ve bu tepkileri tetikleyen
faktorleri fark etme ve ayirt etme becerisini gelistirir.

Tanimlama ve Adlandirma Becerisi (Identification and Labeling): Bu beceri,
bireyin duygularin1 dogru bir sekilde tamimlama ve adlandirma yetenegini
icerir. Duygu ifadelerini etkili bir sekilde ifade edebilmek ve baskalariyla

paylasabilmek i¢in duygulari dogru bir sekilde tanimlamak 6énemlidir.
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Anlama Becerisi (Understanding): Duygu diizenleme strecinde, bireyin
duygusal tepkilerinin kokenini, nedenlerini ve etkilerini anlama becerisini
icerir. Bu asamada, duygusal deneyimleri daha derinlemesine kesfetmek ve
anlamak 6nemlidir.

Degisimleme Becerisi (Modification): Birey, duygusal durumunu degistirme
ve yonlendirme yetenegini gelistirir. Bu asama, duygusal tepkileri istenilen
yonde degistirme, azaltma veya guclendirme becerisini igerir.

Kabul ve Tolerans Becerisi (Acceptance and Tolerance): Duygu diizenleme
surecinde, bireyin olumsuz duygular1 kabul etme ve tolere etme becerisini
icerir. Bu, duygusal rahatsizlik hissi yasandiginda direng gostermek yerine
duygulari anlama ve kabullenme becerisini igerir.

Yuzlesme Becerisi (Confrontation): Birey, duygusal zorluklarla yizlesme ve
bu zorluklari ¢6zme becerisini gelistirir. Duygusal zorluklarla bas etme ve
sorunlari: ¢6zme surecini icerir.

Oz Destek Saglama Becerisi (Self-Support): Duygu diizenleme siirecinde,
bireyin kendisine yonelik destek saglama ve kendi ihtiyaglarina karsi duyarlilik
gelistirme becerisini icerir. Bu, kendi duygusal refahint koruma ve

gliclendirme becerisini icerir.
2.4.5. Ergen Bireylerde Duygu Dizenleme

Ergenlik donemi, biyolojik, psikolojik ve sosyal degisimlerin hiz kazandigi, geng
bireyin toplumda bir yer bulma ¢abasi icinde oldugu ve kisisel hedeflerini belirlemeye
calistig1 calkantili bir gelisim sirecidir (Yazgan Inang vd., 2013: 170). Bu dénem,
bireyin kimliginin gelisiminde etkili olan birgok degisiklik igermesi nedeniyle diger
gelisim asamalarindan daha calkantili olarak kabul edilir. Ergenler, periyodik olarak
yogun duygular yasadiklart bu donemde duygu dizenleme becerilerinin 6nemi daha
belirgin hale gelir. Soyut distiinme yetenegi kazanildikga ve bilissel yetenekler
arttikca, ergenlerin duygu dizenleme becerileri daha etkili hale gelir (Sepetci, 2019:
11). Duygusal inis ¢ikislarin yani sira, kimlik gelisimi ve benlik algis1 da bu dénemde
onemlidir. Diustk benlik algismin igsel ve digsal sorunlara neden olabilecegi gibi,
islevsel duygu dizenleme stratejilerini gelistirmek, Ozellikle gurur ve utang¢ gibi
duygularla basa ¢ikma acgisindan kritiktir (Saritas ve Gengoz, 2012: 119; Zeman vd.,
2006: 157).
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Silk ve digerleri (2003: 1870), ergenlik doneminde duygu diizenleme strecini anlamak
icin iki énemli durumu vurgulamislardir. Ilk olarak, olumsuz duygusal olaylarin
sikligi, degisimi ve azalmasi gibi surecler olarak farkli duygu degiskenlerine
odaklanmislardir. ikinci olarak, ergenlerin kullandig1 bilissel ve davranissal
yontemleri inceleyerek donemsel olarak iginde bulunduklar1 gelisim evresindeki basa
cikma stratejilerini ele almislardir. Bu baglamda, depresyon ve duygu durum
bozukluklar1 gibi i¢sel sorunlara sahip ergenlerin olumsuz bilissel yontemleri tercih
ettigi belirlenmistir (Saritas ve Geng0z, 2012: 120). Ergenler, duygu diizenleme ile
iliskilendirilen islevsiz basa cikma stratejileri arasinda felaketlestirme, kendini
yansitma, kendini suglama ve ruminasyon gibi yontemleri kullanma egilimindedirler
(Unal, 2021: 37). Ayrica, kayg: bozuklugu ve okul reddi gibi durumlarda, ergenlerin
olumsuz dizenleyici suregleri benimseyip bastirma yontemini daha fazla tercih
ettikleri belirtilmistir (Ercengiz ve Sar, 2017: 185). Duygularin1 tanima ve anlama
yetenegine sahip bireylerin duygularini daha etkili bir sekilde diizenleyebildigi, bu
beceriyi kullanamayan ergenlerin ise cesitli psikolojik sorunlara yatkin olabilecegi
ifade edilmektedir (Akdemir, 2019: 5). Garnefski ve Kraaij (2006: 1661) ise duygu
diizenleme yontemlerini yetiskinlerin ergenlere gore daha sik kullandigini, bu farkin
yetiskinlerin daha gelismis bilissel yeteneklere sahip olmasindan kaynaklandigini 6ne

sirmuslerdir.
2.5. Yurtiginde ve Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Arastirmanin bu boliminde calisma degiskenleri olan bilin¢li farkindalik, duygu
dizenleme ve 6z sefkat ile ilgili yurt iginde ve yurt disinda yapilmis arastirmalara yer

verilmistir.
2.5.1. Bilingli Farkindahk Kavramu ile Tlgili Arastirmalar

Singh ve digerlerinin (2013: 211) ¢ahismasinda, okul 6ncesi 6gretmenlerin bilingli
farkindalik egitiminin Ggrencilerin olumsuz davranislarini azalttigi ve birbirlerine
daha fazla sayg: gosterme egiliminde artis sagladigi bulunmustur. Krusche ve digerleri
(2013) cevrim ici bilingli farkindalik egitiminin stres, kayg: ve depresyonu azalttigini
gOsterirken, Mahmoudzadeh ve digerleri (2015: 195) farkindaligin ve islevsel bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik iyi olusu artirdigini, islevsel olmayan

stratejilerin ise olumsuz etkiledigini saptamistir. Albayrak'in (2015: 1) arastirmasinda,
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bilincli farkindalik duzeyinin artmasinin ruhsal belirtilerin ciddiyetini azalttig:

belirlenmistir.

Demir ve Gindogan'in (2018: 46) calismasi, bilingli farkindalik temelli biligsel terapi
programinin psikoloji 6grencilerinin kayg: diizeylerini azalttigini, Demir'in (2018: 1)
arastirmasi ise gocuk gelisimi 6grencilerinde depresyon puanlarmi ddstrdiguni
ortaya koymustur. ikiz ve Uygur'un (2019: 164) sistemik derlemesi, bilingli
farkindalik programlarinin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugunu gdsterirken,
Lucas ve Moore'un (2020: 312) calismasi, bilingli farkindalik, bilissel esneklik ve akis
egilimi arasinda anlaml iliskiler bulmustur. Bu bulgular, bilingli farkindalik temelli
programlarin kayg: ve depresyonu azaltmada ve bilissel esneklik ile akis egilimini

artirmada etkili oldugunu gostermektedir.

Ramazan ve digerlerinin (2020) arastirmasi, akademisyenlerde bilin¢li farkindalik,
duygu diizenleme ve iyi olus arasinda olumlu iliskiler bulurken, Sinnott ve digerlerinin
(2020: 1) cahsmasi, bilingli farkindalik, bilissel esneklik, akis ve postformal distince
arasindaki anlamli iliskileri ortaya koymustur. Ayrica, Sinnott ve ekibinin ayni
calismayi tekrarladiklarinda daha gucli iligskiler bulduklar: gérilmistir. Conversano
ve digerlerinin (2020: 1) arastrmas: ise COVID-19 sirecinde sosyal mesafe ve
karantinanin yarattig1 psikolojik sikintilara kars: bilingli farkindaligin 6nemli bir rol
oynadigimmi1 ve psikolojik sikintiyr yordayici etkisinin oldugunu gostermistir. Bu
bulgular, bilingli farkindaligin refah diizeyini artirmada ve stresli durumlarla basa

¢ikmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir.
2.5.2. Oz Sefkat Kavramu ile ilgili Arastirmalar

Deniz ve Sumer (2010: 115) calismasinda, disuk 6z-sefkat dlizeyine sahip tniversite
ogrencilerinin depresyon, kayg: ve stres duzeylerinin yuksek oldugu bulunmustur.
Bayramoglu (2011: 156), 6z-sefkatin psikopatolojiye kars1 destekleyici ve iyilestirici
bir etkisi oldugunu tespit etmistir. Akin ve iskender (2011: 138), 6z-sefkat ile internet
bagimlilig: arasinda olumsuz bir iliski oldugunu ortaya koymuslardir. Thompson ve
Waltz (2008: 556) ise, 6z-sefkatin travma sonrasi stres bozuklugu olan bireylerde
kacinma stratejilerini azalttigini gostermistir. Aydin ve Soyer (2012: 5), 6zel egitim
ogrencilerinde 0z-sefkat seviyeleri arttikca strekli kayg: oranlarinin azaldigmi
belirlemistir. Bu bulgular, 6z-sefkatin gesitli psikolojik bozukluklarla iliskili oldugunu

ve iyilestirici etkilerinin oldugunu gdstermektedir.
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Costa ve Gouveia (2013: 1578) calismasinda, kronik agrilari olan bireylerin aciy1
deneyimlemeye istekli olduklarinda stres, depresyon ve anksiyete duzeylerinin
azaldigini bulmuslardir. Brion ve digerleri (2014: 218), HIV ile enfekte bireylerde 0z-
sefkatin stres, kayg: ve utang gibi psikolojik uyum faktorlerini azaltan koruyucu bir
rol oynadigimi tespit etmistir. Bayar ve Dost (2018: 689) calismasinda, kayg: ile
baglanan Ogrencilerin 0z-sefkat seviyelerinin disuk oldugunu ve ilimhi-demokratik
ailelerde biylyen Ogrencilerin daha yiksek 6z-sefkat seviyelerine sahip oldugunu
gOstermistir. Sendir (2019: 1), anne-baba baglanmasi ve yasam doyumunun 0z-sefkat
Uzerindeki etkilerini incelemis ve 6z-sefkatin, yasam doyumu ve anne-baba koruma
boyutlart ile iliskili oldugunu bulmustur, ancak babalarin ilgisinin yasam doyumunu

daha fazla etkiledigini gostermistir.

Karaoglu (2019: 1) calismasinda, 0z-sefkatin ¢ocukluk cagi travmalari ve yeme
tutumlar: ile duygu dizenleme guclugl arasindaki iliskide araci rol oynadigi
bulunmustur. Kahraman (2020: 1) 10-13 yas arasindaki ¢cocuklarda, bilingli farkindalik
temelli 0z-yeterlik, 0z-sefkat ve mutluluk duzeyleri arasinda pozitif bir iligki tespit
etmistir. Ewert ve digerleri (2021: 14) meta-analiz ¢calismasinda, 0z-sefkatin adaptif
basa ¢ikma ile pozitif, uyumsuz basa ¢ikma ile negatif iliski gosterdigini ve yasin bu
iliskide araci rol oynadigin1 bulmuslardir. Demirbilek (2021: 1) ergenlerde 6znel iyi
olus ve bilissel esneklik arasindaki iliskide 6z-sefkatin aracilik ettigini, affediciligin

ise bu iligkide anlamli bir araci rol oynamadigimi ortaya koymustur.
2.5.3. Duygusal Diizenleme Kavramu ile Tlgili Arastirmalar

Desrosiers ve digerlerinin (2013: 654) calismasi, ruminasyon ve endisenin bilingli
farkindalik ile kaygi belirtileri arasindaki iliskiye, yeniden degerlendirme ve
ruminasyonun ise bilingli farkindalik ile depresif belirtiler arasindaki iliskiye aracilik
ettigini gostermistir. Prakash ve digerleri (2017: 77) calismasinda, dustinceden
kacinma stratejisinin bilingli farkindalik ve duygu dizensizligi arasindaki iliskiye
kismen aracilik ettigi ve geng yetiskinlerde bilingli farkindalik seviyesinin daha dustk,
duygu dizensizliginin daha fazla oldugunu bulmuslardir. Finkelstein-Fox ve digerleri
(2018: 639), Universiteye gecis sirasinda iyi olusu sirdurmede duygu dizenleme
becerilerinin bilingli farkindaliktan daha etkili oldugunu, ancak bilingli farkindaligin
duygu duzenleme gucligi olan 6grencilerde depresyona karsi koruma sagladigmi

tespit etmislerdir.
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Demir ve Gilndogan (2018) calismasinda, bilincli farkindalik terapilerinin duygu
dizenleme gugliklerini azaltmada etkili oldugu ve bu terapilerin uzun sureli
etkilerinin bulundugu bulunmustur. Stevenson ve digerleri (2019: 256) calismasinda,
baglanma, bilincli farkindalik ve duygu duzenleme arasindaki iliskinin psikolojik iyi
olusu %47 oraninda yordadig: tespit edilmistir. Kismetoglu (2019: 1) calismasinda,
ergenlerde bilingli farkindahk ile islevsel duygu dizenleme stratejileri arasinda
olumlu, islevsel olmayan stratejilerle ise olumsuz yonde anlamlt bir iliski oldugu
belirlenmistir. Toprak ve Cetiner Bacak (2019) c¢ahsmasinda ise ortaokul
ogrencilerinin bilin¢li farkindalhik duzeyleri ile duygu dizenleme becerileri arasinda

anlamli bir iligki oldugu bulunmustur.

Celik (2020: 98) calismasinda, gocukluk ¢ag: travmalari, bilingli farkindalik ve duygu
dizenleme dizeyleri arasindaki olumsuz iliskiler bulunmus, yas arttikgca bilingli
farkindalik dizeylerinin arttigi ve duygu dizenleme gugcliklerinin azaldig: tespit
edilmistir. Dikmeer Bektas (2020: 1) arastirmasinda, anoreksiya nervosa tanisi olan
ergenlerin distk bilingli farkindalik becerileri ve yuksek duygu dizenleme guglikleri
oldugu, bilingli farkindaligin duygu dizenleme gugcliklerini yordadigi bulunmustur.
Yorulmaz (2021: 78-79) calismasinda ise duygu dizenleme giclugi ile bilingli
farkindaligin iliskili oldugu ve demografik degiskenlere gore bu puanlarda farkliliklar
oldugu belirlenmistir. Bu c¢ahsmalar, bilingli farkindalik ve duygu dizenleme

stratejilerinin psikolojik saglik Gzerindeki 6nemli etkilerini ortaya koymaktadir.

37



UGUNCU BOLUM
YONTEM

Arastirmanin bu bolimiinde arastirmanin modeli, evren ve Orneklem, veri toplama

araclari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizleri hakkinda bilgiler verilmistir.
3.1. Arastirma Modeli

Arastirma nicel arastirma deseni iginde yer alan iligskisel tarama yontemine gore
gerceklesmistir. Iliskisel tarama arastwrmalarinda iki ya da daha fazla degisken

arasindaki iligkinin yonu ve gicl hakkinda bilgilere ulasilmaktadir (Karasar, 2011).
3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin evreninin Isparta ili, Merkez ilgesinde bulunan Milli Egitim Bakanhgina
bagl liselerde aktif 6grenim gérmekte olan 6grencilerden olusmaktadir. Orneklem ise
arastirmaya katilmaya gonulli “Rastgele Ornekleme Yontemi”ne gore segilmis 347
ogrenciden olusmaktadir. Evren sayisi belli olmayan 6rneklemlerde arastirmaya dahil
edilecek Kisi sayisinin %90 giiven arahg: ve .05 anlamlilik dlizeyine gore en az 272

olmasi gerektigi bildirilmistir (Ko¢ Basaran, 2017).

Arastirmada yer alan katiimcilarin demografik bilgilerine dair veriler Tablo 3.1’de

gosterilmistir.
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Tablo 3.1: Katihmcilann Demografik Bilgileri

Degiskenler N %
Cinsiyet

Kadin 197 56.8
Erkek 150 43.2
Yas

16 Yas ve Alt1 161 46.4
17 Yas ve Ustil 186 53.6
Ebeveyn Medeni Durumu

Birlikte 310 89.3
Ayri 37 10.7
Yasanilan Yer

Anne-Baba 318 91.6
Diger 29 8.4
Gelir

0-10.000 31 8.1
10.001-15.000 76 22.3
15.001-20.000 87 25.5
20.001 ve zeri 147 43.1
Ebeveynlik Tarzi

Otoriter 85 24.5
Koruyucu 141 40.6
Demokratik 96 27.7
Ilgisiz 25 7.2
Yap1 Durumu

Icedoniik 148 42.7
Disadonik 199 57.3
Toplam 347 100.0

Arastirmaya katilan katiimcilarin 197°si kadin, 150 tanesi ise erkek bireylerdir.
Katilimcilarin %53.6°s1 17 yas ve Uzeri bireylerden olusuyorken %46.4°0 ise 16 yas
ve alt1 bireylerden olugsmaktadir. Bunun yaninda katilimcilarin tamamina yakinmin
(%89.3) anne baba medeni durumlarinda evli olduklar: gérilmektedir. Benzer bicimde
katilimcilarin  tamammna yakminin (%91.6) anne baba ile birlikte yasadiklari
saptanmistir. Gelir dlizeyi agisindan ise net bir ayrismadan s6z edilememektedir.
Katilimcilarin %30.4’Uniin 15.000 TL ve altinda gelire sahip olduklar: goruliirken,
%25’inin 15.001-20.000 TL aras1 ve %43.1’inin de 20.001 TL uzeri aile aylik gelirine
sahip olduklar1 tespit edilmistir. Katilimcilarin %40.6’siin koruyucu ebeveyne,
%27.7’si demokratik ebeveyne, %24.5’inin otoriter ve %7.2’sinin ilgisiz ebeveyne
sahip olduklar1 gorulmustir. Katilimcilarin %42.7°si igedonik, %57.3’0 disadonuk

bireyler oldugunu dustinmektedir.
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3.3. Veri Toplama Araglarn

Arastirma verilerinin toplanmasinda “Kisisel Bilgi Formu”, “Ergen ve Yetiskinler icin
Bilingli Farkindalik Olgegi”, “Oz Sefkat Olgegi-Kisa Formu (OSO-KF)” ve “Ergenler
Igin Duygu Duizenleme Olgegi” kullanidmastar.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan bu formda katilimcilarin; cinsiyeti, yasi, ailenin gelir
durumu, anne —baba birlikteligi, hangi ebeveyn tutumu ile yetistigi, kendilerini nasil

tanimladiklar ile ilgili sorular bulunmaktadir.
3.3.2. Ergen ve Yetiskinler icin Bilingli Farkindahk Olgegi

Olgegin orijinali Droutman ve digerleri (2018) tarafindan gelistirilmis olup, Tiirkce'ye
Saricam ve Celik (2018) tarafindan uyarlanmis ve psikometrik Ozellikleri
incelenmistir. Arastirma, 317 Universite 6grencisi ve 200 lise 6grencisinden olusan bir
grup tizerinde gerceklestirilmistir. Olcegin gegerliligi ve guvenirligi dilsel esdegerlik,
aciklayici faktor analizi, dogrulayici faktor analizi, uyum gecerligi, i¢ tutarlik ve test-
tekrar test yontemleriyle degerlendirilmistir. Uyum gecerligi icin Dogayla iliskili
Olma Olgegi (DIOO-6) ve Diisiinsel Iyi Olma Olgegi kullaniimistir. Agiklayici faktor
analizi sonucunda, Olgegin maddelerinin orijinal yapiyla uyumlu dort boyutta
toplandig1 gorulmistir. Uyum gecerligi calismasinda, dikkat ve farkindalik ile
dogayla iliskililik ve distnsel iyi olma arasinda pozitif iliskiler belirlenmistir. Ergen
ve yetiskinlerde kullanilan 6lgek 19 madde ve 4 boyuttan olusmaktadir. Birinci boyut
9, ikinci boyut 3, ticiincii boyut 4, dordiincii boyut 3 madde icermektedir. Olgek 5’li
likert tipinde “(1) Hicbir zaman dogru degil”, “(2) Nadiren dogru”, “(3) Bazen dogru”,
“(4) Genellikle dogru”, “(5) Her zaman dogru” seklinde ifadeler icerir. Olgegin ic
tutarlik givenirligi Cronbach alfa katsayist a= .84 ve test-tekrar test korelasyon
katsayisi r= .64 olarak bulunmustur. Dizeltici madde-toplam korelasyonlarinin .33 ile
80 arasinda degistigi gozlemlenmistir. Olgekte ters puanlanan maddde
bulunmamaktadir. Olgegin kapsam gecerligi degerleri 0.80 ile +1.00 arasinda
siralanmistir. Yapilan agiklayict faktor analizi sonucunda, Olgekteki maddeler dort
boyutta toplanmistir. Dogrulayici faktor analizi sonucunda ise 6lgegin uyum indeksi
degerleri incelenmistir. Uyum indekslerinin degerleri kabul edilebilir duzeydedir.
Uyum gecerligi calismasinda, dikkat ve farkindahk ile dogayla iligkili olma, 0z-

yeterlik, yasam plan1 arasinda pozitif iligkiler tespit edilmistir. Cronbach alfa i¢
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tutarhlik glvenirlik katsayist 6lgegin bitind igin o=.84 olarak bulunmus, alt boyutlar
icin farkli degerler elde edilmistir. Madde analizi sonucunda duzeltilmis madde-
toplam korelasyon katsayilar: .33 ile .60 arasinda siralanmistir. Bu sonuglar, dlgegin
pozitif psikoloji, saglik ve egitim alanlarinda kullanilabilecek gecerli ve glvenilir bir
Olgme araci oldugunu gostermektedir. Bu arastirmada 6lgegin toplam Cronbach Alfa
degeri .79 olarak bulunmustur. Alt boyutlar ise .73 ile .86 arasinda Cronbach Alfa
degerlerine sahip oldugu bulunmustur (Tablo 3.2).

3.3.3. Oz Sefkat Olgegi-Kisa Formu (OSO-KF)

Oz Sefkat Olcegi, bireylerin icsel sefkat diizeylerini degerlendirmek amaciyla
gelistirilmistir. Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu (OSO-KF), Raes ve digerleri (2011)
tarafindan gelistirilmistir. Bu kisa forma donusturilen 6lgek, 12 maddeden ve 6 alt
boyuttan olusmaktadir. Oz Sevecenlik (2. ve 6.), Ortak Insanlik Hali (5. ve 10.) ve
Bilingli Farkindalik (3. ve 7.) dlgegin olumlu alt boyutlarin;; Oz Yargilama (11. ve
12.), izolasyon (4. ve 8.) ve Asir1 Ozdeslesme (1. ve 9.) ise olumsuz alt boyutlarmi
temsil etmektedir (Raes vd., 2011). Tirkce ‘ye uyarlanmis olan OSO-KF'nin ergenler
uzerindeki psikometrik 6zelliklerinin arastirilmasi, Yildirim ve Sar1 (2018) tarafindan
gerceklestirilmistir. OSO-KF'nin orijinal hali 12 maddeden olusmaktayd:. Ancak,
Tirk kaltdrine uyarlama calismas: sirasinda yapilan agimlayict faktor analizi
sonucunda, 10. maddenin faktor yikinun 0.30'un altinda oldugu belirlenmistir. Bu
nedenle, Tirkge'ye uyarlanmis OSO-KF toplam 11 maddeden olusmaktadir. Olgek,
5'li Likert tipinde olup (1 - Higbir Zaman, 5 - Daima) Turk kdlturine uygun hale
getirilmistir. Olcekteki 1., 4., 8., 9., 10. ve 11. maddeler ters kodlanmistir. Olgekten
ahinabilecek en yiiksek puan 55, en disuk puan ise 11'dir. Yuksek puanlar, bireyin igsel
sefkat dizeyinin yiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin giivenirlik katsayisi
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .75 olarak hesaplanmistir. Veri setinin
Acimlayici Faktor Analizi'ne (AFA) gore, Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu (OSO-K) tek
faktorli bir yapr gostermektedir. Faktor yikleri incelendiginde, maddelerin degerleri
genellikle 0,48 ile 0,73 arasinda degismektedir. Dogrulayict Faktor Analizi (DFA)
sonucunda, OSO-K'nin tek faktorli yapisimin dogrulandigi ve uyum indekslerinin
kabul edilebilir diizeyde oldugu gorilmektedir. DFA'dan elde edilen faktor yikleri
incelendiginde, maddelerin faktor yuklerinin ise 0,50 ile 0,73 arasinda degistigi
gorilmektedir. Olclt bagintili gegerlilik analizi, Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu ile
Oznel 1yi Olus Olgegi ve Sefkat Korkusu Olgegi arasindaki iliskiyi incelemistir.
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Spearman Korelasyon Analizi sonucglarina gore, 6z-sefkat ile 6znel iyi olus arasinda
pozitif yonde orta diizeyde bir iliski (r=0,432, p<0,01), 6z-sefkat ile sefkat korkusu
arasinda ise negatif yonde orta diizeyde bir iligki (r=-0,411, p<0,01) tespit edilmistir.
Sonug olarak, Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu'nun Tiirk kiiltiiriinde 11 maddeden ve tek
boyuttan olustugu ve ergenlerin i¢sel sefkat duizeyini 6lgcmede gecerli ve guvenilir bir
ara¢ oldugu belirtilmektedir (Yildirim ve Sari, 2018: 3). Bu arastirma da 6z sefkat
Olceginin Cronbach Alfa degeri .72 olarak bulunmustur (Tablo 3.2).

3.3.4. Ergenler icin Duygu Duizenleme Olgegi

Phillips ve Power (2007) tarafindan ergenlerin duygu diizenleme yontemlerini
belirlemek amaciyla gelistirilen 6lgek, icsel islevsel duygu dizenleme, icsel islevsel
olmayan duygu diizenleme, dissal islevsel duygu diizenleme ve digsal islevsel olmayan
duygu diizenleme olmak Uzere dort boyutta degerlendirme yapar. Acimlayici faktor
analizi sonucunda ortaya ¢ikan dort boyutlu yapi, toplam varyansin %56'sini agiklar
ve faktor yukleri .57 ile .83 arasinda degisir. Dogrulayici faktor analizi, 6lgcegin kabul
edilebilir bir faktor modeli oldugunu gosterirken, Cronbach alfa degerleri ise sirasiyla
.72, .76, .76 ve .66 olarak bulunmustur. Olgek, likert tipi besli derecelendirmeye sahip
olup, 18 sorudan olusmaktadir ve her bir alt boyut icin ayr1 puanlar elde edilir.

Duy ve Yildiz (2014) tarafindan gerceklestirilen calismada, Olgegin Tirkce'ye
uyarlanmasi ve gecerlilik gtivenirlik calismalari yapilmistir. Agiklayici ve dogrulayici
faktor analizleri sonucunda, 6lgegin orijinal formunda oldugu gibi dort boyutlu bir yap1
sergiledigi  belirlenmistir. Ancak, "dikkatimi hosuma giden bir faaliyete
yogunlastirrim.” maddesi, muhtemel cevirisel anlam farkliliklar1 nedeniyle orijinal
faktoriinde yer almamis ve analizlere dahil edilmemistir. Olgegin i¢ tutarliligm:
gosteren Cronbach alfa katsayilari sirasiyla dissal islevsel olmayan duygu duzenleme
icin .76, icsel islevsel duygu dizenleme icin .74, icsel islevsel olmayan duygu
dizenleme icin .68 ve dissal islevsel duygu diizenleme igin .69 olarak bulunmustur.
Test-tekrar test korelasyon degerleri ise sirasiyla dissal islevsel olmayan duygu
dizenleme icin .70, i¢sel islevsel olmayan duygu dizenleme igin .56, dissal islevsel
duygu dizenleme igin .52 ve igsel islevsel duygu dizenleme igin .51 olarak tespit
edilmistir. Yapilan analizler sonucunda, Olgegin yeterli dizeyde gecerlilik ve
guvenilirlik degerlerine sahip oldugu rapor edilmistir. Olcegi'nin (EIDDO) gegerlik
analizi, acgiklayict faktor analizi (AFA) ve dogrulayici faktor analizi (DFA)

kullanilarak gercgeklestirilmistir. AFA sonuglarina gore, 6lgegin dort faktor tarafindan
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toplam varyansin %51.48'ini agikladigi bulunmustur. DFA uyum indekslerine
bakildiginda, RMSEA= .06, RMR= .09, SRMR= .06, GFI=.94, AGFI= .92, CFI=.93,
NFI= .91 ve NNFI= .92 olarak belirlenmistir. Ayrica, DFA'dan elde edilen birlesik
guvenirlik (CR) ve ortalama agiklanan varyans orani (AVE) degerleri incelendiginde,
birlesik guvenirlik degerlerinin .68 ile .77 arasinda, ortalama aciklanan varyans
oranlarmnin ise %39 ile %57 arasinda degistigi gorilmustur (Duy ve Yildiz, 2014). Bu
arastirmada 6lgegin toplam Cronbach Alfa degeri .89 olarak bulunmustur. Alt boyutlar
ise .81 ile .85 arasinda Cronbach Alfa degerlerine sahip oldugu bulunmustur (Tablo
3.2).

3.4. Verilerin Toplanmasi Ve Islem Yolu

Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Etik Kurul onay: alindiktan sonra uygulama
stirecine gecilmistir. Bu baglamda Oncelikle arastirmada kullanilan 6lgme araglarina
iligkin gerekli kullanim izinleri alinmstir. Ardindan arastirmada yer alan dlgme
araclar1 bir test bataryasi haline getirilmis olup katilimci gorlslerine ylz ylze
uygulama seklinde sunulmustur. Bu baglamda ilgili liselerde kurum yoneticileri ve
arastirmanin yapilacag: saatlerdeki ders 6gretmenlerine arastirmanin amaci ve streg
hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Anketlerin uygulanacagi gin ve saat
belirlenmistir. Caligma strecinde Ogrencilere yOnerge sozli ve yazili olarak
bildirilmis, gonallilik esash oldugu belirtilmistir. Elde edilen veriler toplandiginda
toplamda 361 adet veri setine ulasilmigtir. Toplanan veriler incelendiginde yonergeye
uygun doldurulmayan (bos birakilan maddeler, iki yanitli maddeler vb.) 14 veri seti

cikarildiktan sonra 347 veri tzerinde istatistiksel islemler yapilmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda ulasilan veriler SPSS 26 program: ile analiz edilmis ve
yorumlanmistir. Bu baglamda 6ncelikle kullanilan demografik bilgi formuna ait
betimsel analizler yapilmistir. Ardindan kullanilan 6lgme araclarina iliskin analizler
yapilmistir. Bu analizler sirasiyla normallik analizleri, givenirlilik analizleri ve
betimsel analizler (sayi, ortalama, standart sapma vb.) seklinde siralanmistir.
Normallik analizi olarak carpiklik ve basiklik degerlerinden yararlaniimistir. Elde
edilen normallik degerlerinin kabul edilen standartlar igerisinde oldugu bulundugu igin
“parametrik test kriterlerinden” yararlanilmistir. Bu baglamda iki gruplu yapilarda t

testi kullanilirken ¢ ve Uzeri gruplarda ise Anova analizlerinden yararlaniimstir.
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Ikiden fazla gruplarin karsilastiriimas: sonucu anlaml: farkin neden oldugu grup icin
Post-Hoc testlerinden Tukey HSD ile belirlenmistir. Olgekler arasindaki iliski icin
Pearson Korelasyon Analizi ile yapilmistir. Benzer bicimde degiskenler arasindaki
yordama guciniin ortaya konmasinda ise asamal ve basit regresyon analizlerinden

yararlanilmigtir. Tum analizlerde anlamlilik (p) degeri 0.05 olarak alinmistur.

Arastirmada kullanilan 6lgme araglarinin ortalama, standart sapma en kuguk ve en

blyik degerleri ile normallik ve glvenirlik sonucglari Tablo 3.1°de gosterilmistir.

Tablo 3.2: Olgeklere Ait Betimleyici Istatistikler

Olgek Min Maks. Ort. SS Carpikhk Basiklik CroAr:?:ch
Bilingli Farkindahk  1.00 5.00 3.78 .72 -.763 1.018 .885
Dikkat ve Farkindahk 1.00 5.00 3.92 .81 -.792 .654 .845
Reaktif Olmamak 1.00 500 345 106 -.337 -.706 819
Yargilayict Olmamak 1.00 5.00 3.72 .96 -.580 -.142 .809
Kendini Kabul Etme 1.00 5.00 319 112 -.063 -.808 .836

Oz-Sefkat Olcegi 125 483 292 58 111 425 724
Ergenler icin Duygu

DUzenIemeC)IQegi 1.00 5.00 294 .66 150 .802 794
Icsel-Islevsel 1.00 500 366 .94 -610 247 .860
Igsel-1slggsel 100 500 302 100 -133 -728 775
Olmayan

D1§sal-islevsel 1.00 500 284 103 -012 -.801 .733
Digsal-Islevsel 100 500 235 108 811  -203  .825

Olmayan

Yukarida arastirmada kullanilan 6lceklere ait ortalama, standart sapma, minimum-
maksimum ve carpiklik-basikhik degerleri verilmistir. Carpikhik ve basiklik
degerlerinin -2 ve +2 arasinda olmas: durumunda normallik varsayimi kabul
edilmektedir. Tablo 4.1 incelendiginde ulasilan degerlerin kabul edilen sinirlar
icerisinde oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle ilgili analizlerin se¢iminde normal

dagilim 6zelligi gosteren analizler tercih edilmistir.

Bilingli Farkindalik Olgegi icin 6lcekten alinan ortalama en kiigiik deger 1,25 en
yuksek deger ise 5°tir. Katilimcilarin Olgekten aldiklar: ortalama puan 3,78 olarak
hesaplanmistir. Alt boyutlarindan en yuksek ortalama dikkat ve farkindaliga, en dusik
ortalama puan ise kendini kabul etmeye aittir. Olgegin hem kendisi hem de tim alt
boyutlar1 normallik varsaymmini1 saglamaktadir. Olgegin genel Cronbach alfa i

tutarlilik katsayisi .885, dikkat ve farkindalik alt boyutu i¢in .845, reaktif olmamak alt
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boyutu i¢in .819, yargilayic1 olmamak alt boyutu igin .809 ve kendini kabul etme alt

boyutu i¢in .836 olarak hesaplanmistir.

Oz Sefkat Olgegi icin Glgekten alinan ortalama en kiiciik deger 1 en yiiksek deger ise
4,83’tlr. Katilimcilarin dlcekten aldiklar: ortalama puan 2,92 olarak hesaplanmustir.

Ergenler icin Duygu Duzenleme Olgegi icin 6lcekten alinan ortalama en kiiguk deger
1 en yuksek deger ise 5°tir. Katilimcilarin 6lgekten aldiklari ortalama puan 2,94 olarak
hesaplanmistir. Alt boyutlarindan en yiiksek ortalama i¢sel-islevsel, en diistik ortalama
puan ise dissal-islevsel olmayan alt boyutuna aittir. Olgegin hem kendisi hem de tim
alt boyutlar: normallik varsayimmi saglamaktadir. Olgegin genel Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayisi .794, i¢sel-islevsel alt boyutu igin .860, icsel-islevsel olmayan alt
boyutu icin .775, digsal-islevsel alt boyutu i¢in .733 ve dissal islevsel olmayan alt
boyutu igin .825 olarak hesaplanmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu bolimde arastirmanin elde edilen analizleri sonucunda ulasilan bulgular ve

yorumlarina yer verilmistir.
4.1. Gruplar Aras1 Karsilastirma Analizleri

CGalismanin bu kisminda demografik degiskenler ile bilincli farkindalik, 6z sefkat ve

duygu diizenleme arasindaki fark analizlerine yer verilmistir.

Tablo 4.1: Cinsiyete Gore Bilingli Farkindahk, Oz Sefkat ve Duygu Diizenleme
ile Alt Boyutlan Arasindaki T Testi

Cinsiyet N Ort. SS t p

Kadin 197 3.81 0.68 1.614 0.205

Bilingli Farkindahk Erkek 150 374 0.78

) Kadin 197 3.99 0.76
Dikkat ve Farkindalik Erkek 150 385 0.87 2.758 0.098

) Kadin 197 3.51 1.05
Reaktif Olmamak Erkek 150 3.40 109 0.095 0.758

Kadin 197 3.70 0.99
Yargilayici Olmamak Erkek 150 376 0.93 1.515 0.219

.. Kadin 197 3.23 1.14
Kendini Kabul Etme Erkek 150 316 110 0.421 0.517

Kadin 197 2.99 0.64

Oz-Sefkat Erkek 150 2.86 0.49

9.171 0.003

Kadin 197 2.90 0.59

Erkek 150 301 o075 /3713 0007

Duygu Duzenleme

Kadin 197 3.67 0.93

Erkek 150 3.65  0.98 1.357 0.245

Igsel-islevsel

. . Kadin 197 2.97 0.95
I¢sel-Islevsel Olmayan Erkek 150 3.09 107 2.872 0.091

Kadin 197 2.86 1.01

Erkek 150 282 108 0211 0475

Dissal-Islevsel

Dissal-Islevsel Kadin 197 222 1.00

Olmayan Erkek 150 253 117 084 0048

Tablo 4.1 incelendiginde cinsiyet ile bilincli farkindalik, 6z sefkat ve duygu
dizenlemeye gore anlamli bir sekilde farklilastig: tespit edilmistir (p<.05). Buna gore
0z sefkat [t=9,171; p=0,003], duygu diizenleme toplam [t=7,373; p=0,007] ve dissal
islevsel olmayan duygu diizenleme [t=3,084; p=0,048] cinsiyet Uzerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik olusturmustur. Tabloya gore kadin 6grencilerin 6z sefkat puan

ortalamalar1 (X=2,99) erkek Ogrencilerin 0z sefkat puan ortalamasindan (x=2,86)
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yuksektir. Bunun yaninda erkek lise 6grencilerinin duygu dizenleme toplam ve dissal
islevsel olmayan duygu dizenleme puan ortalamalari (x=3,01; 2,53) kadin lise
ogrencilerinin duygu diizenleme toplam ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme

puan ortalamasindan (X=2,90; 2,22) yuksektir.

Tablo 4.2: Yas Arahklarina Gore Bilingli Farkindahk, Oz Sefkat ve Duygu

Duzenleme ile Alt Boyutlan Arasindaki T Testi

Yas N Ort. SS t D
Farkincalik  17YaveUsti 16 364 o0 %5 0097
arlndabk  17aveUstt 16 397 oo L0%9 0304
T A A T
Olmamak  17vasveUsti 186 3g2  ogo Lot 0049
hme . 1aueUs 18 328 112 M 0192
OrSefkat  j7vansusu 16 204 osr BT 0007
Dzenleme  17YaveUstt 186 298 oo 0% 03
catiom SED 8180 o o
Oimayan 17vaveUsu 18 297 o1 M09 038
T R TR
Dissal-islevsel 16 Yas ve Alt1 161  2.36 1.05 0.134 0.893

Olmayan 17 Yasve Ustii 186  2.34 1.11

Tablo 4.2 incelendiginde yas araliklar1 ile bilingli farkindalik, 6z sefkat ve duygu
dizenlemeye gore anlamli bir sekilde farklilastig: tespit edilmistir (p<.05). Buna gore
0z sefkat [t=-2,724; p=0,007] yas Uzerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
olusturmustur. Tabloya gore 17 yas ve Ustu O0grencilerde 0z sefkat puan ortalamasi
(x=2,94) 16 yas ve alt1 lise Ogrencilerin 6z sefkat puan ortalamasindan (x=2,89)
yuksektir.
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Tablo 4.3: Ebeveyn Medeni Duruma Gore Bilingli Farkindahk, Oz Sefkat ve
Duygu Duzenleme ile Alt Boyutlan Arasindaki T Testi

Medeni

Durum N Ort. Ss t p
arlndabk  Ayn 3 see 1oo 216 004
kdak  Aw 3 ae 1o 2857 00
Reaktif Olmamak nghte 33170 gg; 1(2)‘71 0.429 0.668
R I R T
KendEl?rln }e<abul Bg\l;hte 33170 ggg 13?1 » 345 0.038
orsenat  PAUee 9D S a1 oaus
oinme  Am 51 oo opi 0% 0T
Oimyan A 3 305 i1 0X0 08
Dissal-islevsel nghte 33170 ggj 1(2)2 -0.557 0578
omaan Am 3 ss e L2 047

Tablo 4.3 incelendiginde medeni durum ile bilingli farkindalik, 6z sefkat ve duygu
diizenlemeye gore anlamli bir sekilde farklilastig: tespit edilmistir (p<.05). Buna gore
bilincli farkindahk toplam [t=2,116; p=0,044], dikkat ve farkindalik [t=2,857;
p=0,024] ve kendini kabul etme [t=2,345; p=0,038] ebeveyn medeni durumu tizerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik olusturmustur. Tabloya gore ebeveyn medeni
durumu evli olan katilimcilarin bilingli farkindalik, dikkat ve farkindalik ile kendini
kabul etme puan ortalamalar: (x=3,80; 3,94; 3,23) ebeveyn medeni durumu ayri olan
katilimcilarin bilingli farkindalk, dikkat ve farkindalik ile kendini kabul etme puan
ortalamalarindan (x=3,66; 3,82; 2,96) ylksektir.
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Tablo 4.4: Yasanilan Yere Gore Bilingli Farkindahk, Oz Sefkat ve Duygu

Duzenleme ile Alt Boyutlan Arasindaki T Testi

Yasanl!an Yer N Ort. SS t p

Fa]ralilllrrl]((jgghk ]ilgISr 32198 22(2) 282 1.267 0.206
Fakinda lﬁigr % ae1 11 088 odn
Reaktif Olmamak Il)gig; 32198 2‘2"2 1(2)8 1145 0.253
Ol 1§i1g|§r % 3  1gp 128 02
KendEl?rlnI:abUI ﬁgsr 32198 g:gg 1;%}1 1.858 0.064
Oz-Sefkat ﬁgsr 32198 g:gé 8:22 1259  0.209
puzeeme  Digr 20 276 os 1% 00
icsel-islevsel ﬁg; 32198 ggg 222 1514 0.131
I%e'l;rl‘zl;::el ﬁgsf % es 1s0 1887 008
Digsal-islevsel I?iggr 32198 ggg 131 0.218 0.828
Diglfowsel e 8 230 109 ox9 s

Tablo 4.4 incelendiginde yasanilan yer ile bilin¢gli farkindahk, 6z sefkat ve duygu
dizenlemeye gore anlamli bir sekilde farklilastig: tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.5: Yapr Durumuna Goére Bilingli Farkindahk, Oz Sefkat ve Duygu

Duzenleme ile Alt Boyutlan Arasindaki T Testi

Yapi N Ort. SS t D
Bilingli Icedonuk 148 378  0.72
Farkindalik Dsadonik 199 379 o073 >9B 0048
Dikkat ve icedonik 148 392 081
Farkindalik Disadonik 199 394 o0g2 209 0753

Icedoniik 148  3.47 1.01

Reaktif Olmamak Disadoniik 199 3.45 111 0.040 0.841
G ek M8 00 0% g om
Gt Gl 8327 1% g
oy ok 820 g
pleneme  Desdondk 199 294 ogo 2288 0431
Igsel-islevsel S?;:;Q:J(k 138 ggz ggz 1.893 0.170
il AT
Digsal-islevsel Icedontk 148 2.74 104 00 5yg

Disadonik 199 2.92 1.04

Dissal-Islevsel Icedonuk 148 227 1.03

Olmayan Disadonik 199 242 112 AT 026

Tablo 4.5 incelendiginde yap: durumu ile bilin¢li farkindalik, 6z sefkat ve duygu
dizenlemeye gore anlamli bir sekilde farklilastig: tespit edilmistir (p<.05). Buna gore
bilingli farkindahik toplam [t=3,945; p=0,048] ve 6z sefkat [t=4,110; p=0,043] yap1
durumu Uzerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olusturmustur. Tabloya gore
disadonuk olan katilimcilarin bilingli farkindalik ve 6z sefkat puan ortalamalari
(x=3,79; 2,97) icedonuk yapida olan katilimcilarin bilingli farkindalik ve 6z sefkat
puan ortalamalarindan (X=3,78; 2,86) yuksektir.
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Tablo 4.6: Gelir Duzeyine Gore Bilingli Farkindahk, Oz Sefkat ve Duygu
Duzenleme ile Alt Boyutlan Arasindaki ANOVA Testi

. Anlamh
Gelir N Ort. SS f Fark
0-10.000" 31 352 1.02 D-A p=0.009"
Bilingli 10.001-15000° 76  3.71  0.65 DAL
Farkindahk 1500120000 87  3.73  0.78 3.282 0021 g:ig;g'gig*
20.001+° 147 391 0.63 '
0-10.000" 31 370 1.05
Dikkat ve 10.001-15000° 76  3.80  0.74 D-A p=0.001"
Farkindalik 15.001-20.000° 87 3.86 0.89 8.777 0011 C-Ap=0.011"
20.001+° 147 409 0.71
0-10.000" 31 3.05 1.16
Reaktif 10.001-15.0008 76 3.49 1.01
Olmamak 15.001-20.000° 87 3.51 1.05 1646 0.179
20.001+° 147 3.50 1.08
0-10.000" 31 3.52 1.19
Yargilayic 10.001-15000° 76  3.65  0.96
Olmamak 15.001-20.000° 87 3.65 0.96 po-0  0.182
20.001+° 147 385 091
0-10.000" 31 2.98 1.27
Kendini Kabul 10.001-15.0008 76 3.23 1.08
Etme 15.001-20.000° 87  3.11  1.05 0.574g0-457
20.001+° 147 3.28 1.16
0-10.000" 31 291 0.46
; 10.001-150005 76  2.96  0.47
Oz-Sefkat 1500120000° 87 287 063 0362 0.780
20.001+° 147 293 0.63
0-10.000" 31 285 0.77
Duygu 10.001-15000° 76 295  0.75
Dizenleme 15.001-20.000° 87 294  0.55 0.264  0.851
20.001+° 147 2.97 0.66
0-10.000" 31 3.38 1.22
. . 10.001-150005 76  3.57  0.90
Igsel-Islevsel 1500020000 87 370 090 1-°88 0.192
20.001+° 147 375 094
0-10.000" 31 3.00 1.03
icsel-islevsel ~ 10001-15000° 76 299  1.17
Olmayan 1500120000° 87 299 083 Ol4d 0933
20.001+° 147 3.06 1.00
0-10.000" 31 282 1.01
. 10.001-15.0008 76 2.80 1.17
Digsal-Islevsel 0 50.000° 87 294 1.00 0.327 0.806
20.001+° 147 2.82 1.00
0-10.000" 31 2.34 1.12
Dissal-islevsel ~ 10.001-15000° 76 242  1.19
Olmayan 1500120000° 87 222 094 0008 0572
20.001+° 147 2.40 1.10
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Tablo 4.6 incelendiginde gelir dizeyi ile bilincli farkindalik, 6z sefkat ve duygu
dizenlemeye gore anlamli bir sekilde farklilastig: tespit edilmistir (p<.05). Buna gore
bilincli farkindalik toplam [f=3,282; p=0,021] ve dikkat ve farkindalik [f=3,777;
p=0,011] gelir durumu Uzerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olusturmustur.
Elde edilen verilerin dagilimi homojenlik gosterdiginden post hoc analizi olarak

“Tukey” testinden yararlaniimistir.

Tablo 4.6’ya gore 15.001 TL ve uzerinde gelire sahip olan bireylerde bilingli
farkindalik toplam ile dikkat ve farkindalik duizeyi diger gelir diizeylerine gore yluksek

bulunmustur.
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Tablo 4.7: Ebeveynlik Tutumlarina Goére Bilingli Farkindahk, Oz Sefkat ve

Duygu Duzenleme ile Alt Boyutlan Arasindaki ANOVA Testi

Ebeveyn Anlamh
Tutumu N ort. 53 f Fark
Otoriter! 85 374 0.69
Bilincli Koruyucu? 141 3.84 0.71 3217 0023 34 p=0.016"
Farkindahk  Demokratik® 96 3.85 0.70 ' ' 2-4 p=0.021"
Ilgisiz* 25 3.38 0.89
Otoriter* 85 398 0.75 .
. 3-4 p=0.022
Dikkat ve Koruyucu? 141 399 0.81 - .
Farkindalhk ~ Demokratik® 96 394 079 +0%9 0008 24 e
lgisiz® 25 340 094 '
Otoriter! 85 354 1.12
Reaktif Koruyucu? 141 358 1.00
Olmamak Demokratik® 96  3.22  1.08 2.324 - 0.075
lgisiz® 25 341 112
Otoriter! 85 381 081
Yargilayici Koruyucu? 141 3.76  1.00
Olmamak  Demokratik® 96 370 098 093 0168
lgisiz® 25 333 114
Otoriter! 85 318 1.14
Kendini Kabul ~ Koruyucu? 141 3.38 1.06
Etme Demokratik! 96 299 112 2967 0054
ilgisiz 25 303 1.30
Otoriter! 85 282 059 .
3-4 p=0.000
. Koruyucu? 141 2.94  0.57 T,
OSel@ pemokrati 96 302 0go 770 0000 34 pROO,
lgisiz® 25 279 050 '
Otoriter! 85 312 0.65
Duygu Koruyucu? 141 290 0.67 1-3 p=0.002"
Diizenleme  Demokratik® 96 284 058 2002 0002, 50 6041°
Ilgisiz* 25 3.02 0.88
Otoriter! 85 3.60 0.95
Co Koruyucu? 141 375 0.85 3-4 p=0.044"
IgselIstevsel  pomokratik® 96 370 096 3271 0021 54 p-gon”
Ilgisiz* 25 3.24 1.29
Otoriter! 85 331 097
Icsel-Islevsel Koruyucu? 141 291  1.02
Olmayan Demokratik? 96  2.84 090 2217 0086
Ilgisiz* 25 3.35 1.10
Otoriter! 85 290 1.07
. Koruyucu? 141 2.88 1.01
Dissal-Islevsel Demokratik® 96 276 0.98 2.344 0.073
lgisiz* 25 275 130
Otoriter! 85 273 117
Dissal-Islevsel ~ Koruyucu? 141 218  1.06
Olmayan Demokratik? 96 218 091 0442 0723
lgisiz® 25 274 118
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Tablo 4.7 incelendiginde ebeveyn tutumu ile bilingli farkindalik, 6z sefkat ve duygu
diizenlemeye gore anlamli bir sekilde farklilastig: tespit edilmistir (p<.05). Buna gore
bilincli farkindalik toplam [f=3,217; p=0,023], dikkat ve farkindahk [f=4,039;
p=0,008], 0z sefkat [f=6,776; p=0,000], duygu duzenleme toplam [f=5,002; p=0,002]
ve icsel islevsel duygu duzenleme [f=3,271; p=0,021] ebeveyn tutumlar1 Uzerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik olusturmustur. Elde edilen verilerin dagilimi
homojenlik gostermediginden post hoc analizi olarak “Games Howell” testinden

yararlaniimstur.

Tablo 4.7°ye gore ailesi koruyucu ve demokratik ebeveyn tutumuna sahip 6grencilerde
bilincli farkindalik diizeyi ailesi ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip 6grencilerden yuksek
bulunmustur. Benzer bigimde ailesi otoriter, koruyucu ve demokratik ebeveyn
tutumuna sahip Ogrencilerde dikkat ve farkindalik dizeyi ailesi ilgisiz ebeveyn

tutumuna sahip 6grencilerden yiiksek bulunmustur.

Ailesi koruyucu ve demokratik ebeveyn tutumuna sahip 6grencilerde 0z sefkat diizeyi

otoriter veya ilgisiz ebeveyne sahip 6grencilerden ylksek oldugu saptanmistur.

Bunun yanminda ailesi hem otoriter hem de ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip olan
ogrencilerde duygu duzenleme diizeyi ailesi demokratik ebeveyn tutumuna sahip
ogrencilerden yiksek oldugu saptanmustir. Son olarak ailesi hem otoriter hem de
koruyucu ebeveyn tutumuna sahip olan 6grencilerde igsel islevsel duygu diizenleme
dizeyi ailesi ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip &grencilerden yuksek oldugu

bulunmustur.
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4.2. Korelasyon ve Regresyon Analizleri

Calismanin bu kisminda bilingli farkindalik, 6z sefkat ve duygu diizenleme arasindaki

korelasyon ve regresyon analizlerine yer verilmistir.

Tablo 4.8: Ergen ve Yetiskinler icin Bilincli Farkindahk Olgegi, Oz Sefkat Olcegi
ve Ergenler igin Duygu Diizenleme Olcegi ile Alt Boyutlan Arasindaki

Korelasyon Analizi

Degiskenler ve Alt

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Boyutlar: (N=347)
1. Bilingli Farkindahk 1
2.Dikkat ve Farkindahk ~ .888™ 1
3. Reaktif Olmamak 6397 3407 1
4. Yargilayic1 Olmamak ~ .794™ .539™ 396" 1
5. Kendini Kabul Etme 4207 2627 3647 4327 1
6. Oz Sefkat 008 .091 -180" .005 .189" 1
7. Duygu Diizenleme 266" 229" 180" .2337 267" -.162" 1
8. Igsel islevsel D. D. 528" 424" 2637 5527 2427 1317 4097 1
9. icsel islevsel Olmayan y - Wy . . -
130 077 154 134 239 -469 711 .038 1
D.D.
10. Digsal islevsel D. D. 215 198 .166 A54 110 123 6297 1577 2137 1
11. Dissal Islevsel . . - - -
-078 -023 -067 -119 135 -084 .720 -025 396 .261 1

Olmayan D. D.

™1 0.01 diizeyinde; ": 0.05 diizeyinde

Tablo 4.8’de kurulan korelasyon analizi sonuglarina gore;

Bilingli farkindalik ile duygu dizenleme (r=,266; p<0,01), icsel islevsel duygu
dizenleme (r=,528; p<0,01) ve icsel islevsel olmayan duygu dizenleme (r=,130;
p<0,05) arasinda pozitif yonde anlamli iligki tespit edilmistir. Buna gore lise
ogrencilerinde bilingli farkindalik dlzeyi arttikca duygu dizenleme, igsel islevsel

duygu duzenleme ve igsel islevsel olmayan duygu duzenleme dizeyleri de

artmaktadir.

Bilingli farkindalik dikkat ve farkindalik alt boyutu ile duygu dizenleme (r=,229;
p<0,01) ve icsel islevsel duygu diizenleme (r=,424; p<0,01) arasinda pozitif yonde
anlaml iligki tespit edilmistir. Buna gore lise 6grencilerinde dikkat ve farkindalik
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dizeyi arttikca duygu dizenleme ve icsel islevsel duygu diizenleme duzeyleri de

artmaktadir.

Bilingli farkindalik reaktif olmamak alt boyutu ile duygu dizenleme (r=,180; p<0,01),
icsel islevsel duygu diizenleme (r=,263; p<0,01) ve icsel islevsel olmayan duygu
duzenleme (r=,154; p<0,01) arasinda pozitif yonde; 6z sefkat ile (r=-,180; p<0,01)
negatif yonde anlaml: iligki tespit edilmistir. Buna gore lise 0grencilerinde reaktif
olmamak duzeyi arttikca duygu dizenleme, icsel islevsel duygu diizenleme ve igsel
islevsel olmayan duygu dizenleme dlzeyleri artarken, 6z sefkat duzeyi ise

dusmektedir.

Bilingli farkindalik yargilayici olmamak alt boyutu ile duygu diizenleme (r=,233;
p<0,01), icsel islevsel duygu duzenleme (r=,552; p<0,01) ve icsel islevsel olmayan
duygu dizenleme (r=,134; p<0,01) arasinda pozitif yonde; dissal islevsel olmayan
duygu diizenleme ile (r=-,119; p<0,05) negatif yonde anlamli iligki tespit edilmistir.
Buna gore lise 6grencilerinde yargilayici olmamak diizeyi arttikca duygu duzenleme,
icsel islevsel duygu diizenleme ve ic¢sel islevsel olmayan duygu diizenleme dizeyleri

artarken, digsal islevsel olmayan duygu dizenleme diizeyi ise diismektedir.

Bilingli farkindalik kendini kabul etme alt boyutu ile 6z sefkat (r=,189; p<0,01), duygu
dizenleme (r=,267; p<0,01), i¢sel islevsel duygu dizenleme (r=,242; p<0,01), i¢sel
islevsel olmayan duygu dizenleme (r=,239; p<0,01) ve dissal islevsel olmayan duygu
dizenleme (r=,135; p<0,01) arasinda pozitif yonde dustk gicte anlaml iliski tespit
edilmistir. Buna gore lise 6grencilerinde kendini kabul etme diizeyi arttikga 6z sefkat,
duygu duizenleme, icsel islevsel duygu duzenleme, igsel islevsel olmayan duygu

dizenleme ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme diizeyleri de artmaktadir.

Oz sefkat ile duygu diizenleme toplam (r=-,162; p<0,01) ve icsel islevsel olmayan
duygu dizenleme (r=-,469; p<0,01) arasinda negatif yonde; icsel islevsel duygu
dizenleme (r=,131; p<0,01) arasinda ise pozitif yonde dusuk gucte anlamli iliski
saptanmustir. Buna gore lise 6grencilerinde 0z sefkat arttikgca duygu diizenleme toplam
ve igsel islevsel olmayan duygu duzenleme diizeyleri diserken, icsel islevsel duygu

dizenleme dlizeyi ise artmaktadir.
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Tablo 4.9: Lise Ogrencilerinde Bilingli farkindahk ve Alt Boyutlan ile Duygu

Duzenleme Arasindaki Asamah Regresyon Analizi

Standart Olmayan Standart

Katsayilar Katsayilar t p R?
Model B Std. Hata Beta
1 Sabit 2.077 .183 11.078 .000
Bilingli 071
Farkindalik .243 .048 .266 2.117 .000
Sabit 2.215 172 12.848 .000
Dikkat ve .052
farkindalik .187 .043 .229 4.346 .000
Sabit 2.562 119 21.504 .000
Reaktif 112 033 180 2393 o001 033
olmamak
Sabit 2.350 .139 16.904 .000
Yargilayier 400 035 233 as28 o001 0%
olmamak
Sabit 2.442 .104 23.579 .000 071
Kendini Kabul .156 .031 .267 5.118 .000 '

Bagimli degisken: Duygu Diizenleme

Yukarida bilin¢li farkindalik ve alt boyutlarmin duygu diizenleme tizerindeki roltn(
incelemek Gzere yapilan 5 tane basit regresyon analizine gore; 6lgegin kendisi duygu
diizenlemeyi anlamlz bir sekilde yordamaktadir (p<,05; R?>=,071). Bilingli farkindalik
duygu diizenlemenin R? degeri olan %7,1’ini agiklamaktadir. Bilingli farkindaliktaki
1 birim artis duygu dizenlemeyi ,266 kadar arttiracaktir. Dikkat ve farkindalik alt
boyutu duygu diizenlemeyi anlamli bir sekilde yordamaktadir (p<,05; R?=,052).
Dikkat ve farkindalik duygu diizenlemenin R? degeri olan %5,2’sini agiklamaktadr.
Dikkat ve farkindaliktaki 1 birim artis duygu diizenlemeyi ,229 kadar arttiracaktir.
Reaktif olmamak alt boyutu duygu diizenlemeyi anlamli bir sekilde yordamaktadir
(p<,05; R?=,033). Reaktif olmamak duygu diizenlemenin R? degeri olan %3,3’unii
aciklamaktadir. Reaktif olmamaktaki 1 birim artis duygu diizenlemeyi ,180 kadar
arttiracaktir. Yargilayici olmamak alt boyutu duygu diizenlemeyi anlamli bir sekilde
yordamaktadir (p<,05; R?=,054). Yargilayic1 olmamak duygu diizenlemenin R? degeri
olan %5,4’Unu aciklamaktadir. Yargilayici olmamaktaki 1 birim artis duygu
dizenlemeyi ,233 kadar arttiracaktir. Kendini kabul alt boyutu duygu dizenlemeyi
anlamli bir sekilde yordamaktadir (p<,05; R?=,071). Kendini kabul duygu
diizenlemenin R? degeri olan %7,1’ini aciklamaktadir. Kendini kabuldeki 1 birim artis
duygu dizenlemeyi ,267 kadar arttiracaktir. Buna gore bilingli farkindalik (p=0,000
<0,05), dikkat ve farkindalik (p=0,000 <0,05), reaktif olmamak (p=0,000 <0,05),
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yargilayict olmamak (p=0,001 <0,05) ve kendini kabul (p=0,000 <0,05) duygu
diizenleme Uzerinde yordayic etki olusturdugu tespit edilmistir.

Tablo 4.10: Lise Ogrencilerinde Oz Sefkat ile Duygu Diizenleme Arasindaki Basit
Regresyon Analizi

Standart Olmayan Standart

Katsayilar Katsayilar t p R?
Model B Std. Hata Beta
1 §abit 3.487 .182 19.210 .000 026
Oz-Sefkat -.186 .061 -.162 -3.038 .000 '

Bagimli degisken: Duygu Diizenleme

Yukarida 0z-sefkat ve alt boyutlarmin duygu diizenleme Uzerindeki roliinii incelemek
Uzere yapilan 6 tane basit regresyon analizine gore; Olcegin kendisi duygu
diizenlemeyi anlaml: bir sekilde yordamaktadir (p<,05; R?= ,026). Oz-Sefkat duygu
dizenlemenin R? degeri olan %2,6’sin1 agiklamaktadir. Oz-Sefkattaki 1 birim artis
duygu duzenlemeyi 162 kadar azalacaktir. Buna gore 6z sefkat (p=0,000 <0,05) duygu
diizenleme Uzerinde yordayic etki olusturdugu tespit edilmistir.

Tablo 4.11: Lise Ogrencilerinde Bilingli farkindahk ve Oz Sefkat Toplam

Puanlarimn Duygu Dizenleme Arasindaki Asamah Regresyon Analizi

Standart Olmayan Standart

Katsayilar Katsayilar t p R?
Model B Std. Hata Beta
1 Sabit 2.027 .183 11.078 .000
Bilingli 243 .048 .266 5.117 .000 .068
Farkindalik
§abit 3.487 .182 19.210 .000 023
Oz Sefkat -.186 .061 -.162 -3.038 .003

Bagimli degisken: Duygu Diizenleme

Arastirmanin bagimsiz degiskenlerinden olan bilingli farkindalik ve 6z sefkatten
hangisinin duygu dizenleme (zerinde daha fazla rolt oldugunu tespit etmek zere
yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonuclarina gore; bilingli farkindahk, duygu
dizenlemenin R? degeri olan %6,8’ini; 6z sefkat ise %2,3’liik bir kismmi
aciklamaktadir. Buna gore bilingli farkindalik (p=0,000 <0,05) ve 6z sefkat (p=0,003
<0,05) duygu diizenleme tizerinde yordayici etki olusturdugu tespit edilmistir.
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BESINCi BOLUM
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tarisma

Bu arastirmada ergen bireylerde bilin¢li farkindalik ve 6z sefkatin duygusal diizenleme
uzerindeki roltnun ortaya konulmas: amaclanmigtir. Bu ama¢ dogrultusundan
arastirmanin bu bolimiinde elde edilen bulgularin ilgili literatur ile tartisilmasina yer

verilmistir.
5.1.1. Korelasyon Analizine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmada bilingli farkindalik ve alt boyutlar1 (yargilayict olmamak alt boyutu,
reaktif olmamak alt boyutu, kendini kabul etme ile dikkat ve farkindalik alt boyutu)
ile duygu duzenleme, icsel islevsel duygu diizenleme, icsel islevsel olmayan duygu
dizenleme ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme arasinda pozitif yonde anlamli
iligki tespit edilmistir. Buna gdre ergen bireylerde bilingli farkindalik diizeyleri arttikca
duygu diizenleme dizeyleri de artmaktadir. Uygun (2023: 93) tarafindan 6-10 yas
arasinda cocuk sahibi olan 333 ebeveyn (zerinde yaptig1 bir arastirmada da bilingli
farkindalik ile duygu diizenleme arasinda dogrusal yonde anlamli iliski oldugunu
tespit etmistir. Benzer bigcimde Aydin (2017: 64) tarafindan ergen bireyler (izerinde
yapilan bir arastirmada bilin¢li farkindalik toplam, dikkat ve kendini kabul etme
dizeyleri ylkseldikge duygu dizenleme toplam ve igsel islevsel duygu dizenleme
dizeylerinin yikseldigi bildirilmistir. Ayni arastirmada dissal islevsel duygu
dizenleme ve digsal islevsel olmayan duygu dizenleme ile bilingli farkindalik
arasinda ise negatif yonde anlamli iliski tespit edilmistir. Atatirk Universitesi’nde
ogrenim goren 601 0grenci Uzerinde yapilan bir arastirmada da bilingli farkindalik ve
tum alt boyutlar1 ile duygu dizenleme, icsel islevsel duygu dizenleme ve dissal
islevsel duygu diizenleme arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu saptanmistir
(Karabacak ve Demir, 2017: 1). Benzer bicimde Kismetoglu (2019: 48) tarafindan
yapilan “15-18 yas arasi ergenlerde duygu duzenleme ve bilingli farkindalik
becerilerinin kayg: dizeyleri ile iligkisi”nin incelendigi bir arastirmada duygu
dizenleme toplam ve icsel islevsel duygu duzenleme puan: ile dikkat ve farkindalik
alt boyutu puan arasinda pozitif yonde iliski bulunurken duygu dizenleme toplam,
icsel islevsel duygu dizenleme, icsel islevsel olmayan duygu dizenleme, dissal

islevsel duygu diizenleme ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme ile bilingli
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farkindalik toplam, tepkisizlik, yargilayict olmama ve kendini kabullenme aralarinda
ise negatif yonde anlamli iligki saptanmistir. Meksika’da 618 ergen birey (zerinde
yapilan arastirmada bilingli farkindalik ve tiim alt boyutlar: ile duygu diizenleme ve
tim alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu bildirilmistir (Lutz vd.,
2014: 776). Benzer bicimde Pepping ve digerleri (2013: 453) tarafindan iskogya’da
12-15 yas arahginda bulunan 672 birey Uzerinde yaptiklari arastirmada da bilingli
farkindalik ve alt boyutlarinin duygu diizenleme stratejileri Gzerinde pozitif yonde
etkisinin oldugunu tespit etmislerdir. Toprak ve Cetiner Bacak (2019: 311) tarafindan
yapilan arastirmada da bilin¢li farkindalik becerileri ile i¢ islevsel duygu dizenleme
becerileri ile dis islevsel duygu dizenleme becerileri arasinda pozitif yonde ve i¢
islevsel olmayan duygu dizenleme becerileri ile dis islevsel olmayan duygu
diizenleme becerileri arasinda ise negatif yonlu anlamli iligki bulunmustur. Dalrymple
ve digerleri (2018: 1780) tarafindan 522 ergen birey uzerinde yapilan arastirmada da
bilincli farkindalik toplam ve alt boyutlar1 ile duygu diizenleme toplam ve igsel islevsel
duygu diizenleme arasinda pozitif yonde; icsel islevsel olmayan ve dissal islevsel
olmayan duygu dizenleme arasinda ise negatif yonde anlamli iliski oldugu
bildirilmistir. Amerika’da ergen bireyler érnekleminde gerceklesen bir calismada da
bilincli farkindalik toplam ve alt boyutlar1 ile duygu duizenleme toplam ve igsel islevsel
duygu dizenleme arasinda pozitif yonde iliski bulunurken diger boyutlar arasinda
iligki tespit edilmemistir (Levin vd., 2014: 298). Arastirma bulgumuzdan farkl: olarak
Celik (2020: 47) tarafindan yapilan arastirmada ise bilingli farkindalik toplam ile
duygu duzenleme stratejileri arasinda negatif yonde anlamlz iliski oldugu bulunmustur.
Bu bulgularin kaynag: birkac olas1 faktore dayanabilir. Birincisi, ergenlik dénemi,
duygusal dalgalanmalarin ve zorluklarin yogun oldugu bir dénemdir. Bu donemde,
ergenlerin duygu diizenleme becerilerini gelistirmeleri 6nemlidir. Bilincli farkindalik,
Kisinin duygularmi fark etme, kabul etme ve dogru tepkiler verme becerisini icerir.
Dolayisiyla, bilingli farkindalik dizeyleri arttikca, ergenlerin duygu dizenleme
becerileri de artabilir. Ikincisi, bilingli farkindalik, ergenlerin duygularmi daha saglikl
bir sekilde islemelerine yardimc: olabilir. Bu da icsel islevsel duygu diizenlemesini
tesvik edebilir. Daha fazla bilingli farkindalik, ergenlerin duygusal tepkilerini daha iyi
yonetmelerine ve igsel dengeyi saglamalarina yardime: olabilir. Ugiincisii, bilingli
farkindalik, digsal faktorlerden bagimsiz olarak duygulari ydnetme becerisini

artirabilir. Bu da digsal islevsel olmayan duygu duzenlemesini azaltabilir. Bilingli
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farkindalik, ergenlere duygularini daha bagimsiz bir sekilde degerlendirme ve dig

etkenlere daha az tepki gosterme becerisi kazandirabilir.

Cahsmada 6z sefkat ile duygu dizenleme toplam ve icsel islevsel olmayan duygu
diizenleme arasinda negatif yonde; i¢sel islevsel duygu diizenleme arasinda ise pozitif
yonde duisuk gucte anlamlr iliski saptanmigtir. Buna gore ergen bireylerde 6z sefkat
diizeyi arttikca duygu diizenleme toplam ve igsel islevsel olmayan duygu diizenleme
diizeyleri duserken, i¢sel islevsel duygu diizenleme diizeyi ise artmaktadir. Akcan ve
Tasoren (2020: 59) tarafindan genc yetiskin bireyler Uzerinde yapilan arastirma da
duygu diizenleme becerileri ile 6z sefkatin depresyon Uzerindeki etkisi incelenmis ve
arastirma sonucunda 0z sefkat ile duygu dizenleme toplam ve igsel islevsel duygu
dizenleme arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunurken diger dizeyler Uzerinde
iliski tespit edilmemistir. Pandemi ddneminde bireylerin 6z sefkat ve duygu
diizenleme becerilerinin incelendigi bir arastirmada 6z sefkat arttikca igsel islevsel
duygu diizenleme diizeylerinin de arttigi bulunmustur (Savas, 2021: 67). Ozdemir
(2024: 37) tarafindan ergen bireyler tizerinde yapilan arastirmada da 6z sefkat arttikca
icsel islevsel duygu diizenleme duzeyleri de artarken; igsel islevsel olmayan duygu
dizenleme, dissal islevsel olmayan duygu dizenleme ve dissal islevsel duygu
diizenleme diizeylerinin ise dustigl bulunmustur. Battal (2022: 62) tarafindan yapilan
arastirmada da 0z sefkat ile icsel islevsel duygu dizenleme arasinda pozitif yonde;
icsel islevsel olmayan duygu dizenleme arasinda ise negatif yonde anlaml: iliski
oldugu saptanmistir. Benzer bicimde Karakus (2023: 56) tarafindan yapilan
aragtirmada da 0z sefkat ile duygu dizenleme toplam ve icsel islevsel duygu
diizenleme arasinda dogrusal yonde anlaml iliski saptanmigtir. Bu bulgularin kbkenini
aciklamak icin dncelikle 6z sefkat ve duygu diizenleme arasindaki iliskiye odaklanmak
onemlidir. Oz sefkat, bireyin kendine yonelik kabul edici, anlayisli ve nazik bir tutumu
ifade eder. Bu durum, duygusal deneyimlerle daha saglikli bir iliski kurmay: ve
duygular: daha etkili bir sekilde diizenlemeyi icerir. Oz sefkat, bireyin kendini
elestiriye maruz birakmadan duygularin1 tanima ve kabul etme becerisini
gelistirmesine olanak tanir. Bu baglamda, 6z sefkat diizeylerinin artmasiyla, bireyin
icsel islevsel duygu diizenleme becerilerini gelistirmesi muhtemeldir. Diger yandan,
icsel islevsel olmayan duygu dizenlemesi, genellikle duygusal zorluklarla basa
cikmak icin sagliksiz veya etkisiz stratejilerin kullaniimasimni ifade eder. Oz sefkat,

bireyin kendisine yonelik olumlu bir tutum gelistirerek, duygusal zorluklarla daha
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saglikli basa ¢ikma stratejilerini tercih etmesine olanak tanir. Dolayisiyla, 6z sefkat
dizeylerinin artmasiyla igsel islevsel olmayan duygu dizenleme stratejilerinin

azalmasi beklenir.
5.1.2. Regresyon Analizine iliskin Bulgularin Tartissimas

Arastirmada 0z-sefkatin duygu dizenleme Gzerinde yordayici etki olusturdugu tespit
edilmistir. Buna gore bagimsiz degisken olarak 6z sefkat duygu duzenleme Uzerinde
%2,6 oraninda etki olusturdugu saptanmistar. ilgili literatir incelendiginde arastirma
bulgusuyla farklilik gosteren sonuclar bulunmustur. Akcan ve Tastren (2020: 63) ile
Savas (2021: 69) tarafindan yapilan arastirmalarda da 6z sefkat ve duygu diizenleme
arasinda yordayict iligki tespit edilmistir. Yalcintas (2023: 44) tarafindan evli bireyler
Uzerinde yaptig: arastirmada da 0z sefkatin duygu duzenleme tizerinde kismi aracilik
etkisinin oldugu tespit edilmistir. Benzer bicimde Aksu (2023: 91) tarafindan yapilan
arastirmada 6z sefkat diizeyinin duygu dizenlemeyi yordama gucl incelenmis ve
arastirma sonucunda 6z sefkat ile duygu dizenleme arasinda pozitif yonde
yordayicilik etkisinin oldugu bulunmustur. Fakat Karakus (2023: 59) tarafindan
yapilan arastirmada ise regresyon analizi sonucunda 0z sefkatin duygu dizenleme
Uzerinde yordayici etkisinin bulunmadig: tespit edilmistir. Sarikatipoglu (2023: 68)
tarafindan yapilan “0z-sefkat ile psikolojik belirtiler arasindaki iliskide duygu
diizenlemenin araci roli”’nlin incelendigi arastirmada da 0z sefkat ile duygu diizenleme
arasinda yordayicilik etkisi tespit edilmemistir. Bu bulgu, 6z sefkat ile duygu
diizenleme arasindaki iliskinin karmasikhgini gostermektedir. Oz sefkat, bireyin
duygusal deneyimlerini kabul etme ve yonetme yetenegini artirirken, ayn: zamanda
duygu diizenlemeyi etkileyen diger faktorlerle de etkilesime girebilir. Ornegin, 6z
sefkat ile duygu dizenleme arasindaki iliskiyi etkileyen kisisel 6zellikler, yasam
deneyimleri veya sosyal faktorler gibi degiskenler bulunabilir. Ayrica, arastirmanin
kullanilan 6lguim araglar, veri toplama yontemleri ve analiz teknikleri de bu bulgunun
kaynagini etkileyebilir. Olciim araglarinin giivenilirligi ve gegerliligi, veri toplama
strecinin kalitesi ve analiz tekniklerinin dogrulugu gibi faktorler, bulgularin
guvenilirligini etkileyebilir.

5.1.3. Fark Analizlerine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Calismada kadin 6grencilerin 6z sefkat puan ortalamalari erkek dgrencilerin 0z sefkat

puan ortalamasindan yiksek bulunmustur. Aydin ve Soyer (2012: 5) ile Akin ve
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Iskender (2011: 138) tarafindan yapilan arastrmalarda da kadin bireylerde 6z sefkat
duzeyi erkek bireylerden yiiksek bulunmustur. Benzer bicimde Isvec’te 100 Kisi
Uzerinde yapilan arastirmada da kadin katilimcilarin 0z sefkat duzeyi daha yuksek
bulunmustur (Thompson ve Waltz, 2008: 556). Bayar ve Dost (2018: 689) tarafindan
ogrenciler Uzerinde yapilan arastirmada da kadin 6grencilerde 6z sefkat erkek
ogrencilerden yiiksek bulunmustur. ilgili literatir incelendiginde kadinlarin 6z sefkat
diizeyinin erkeklerden yiiksek oldugunu ortaya koyan arastirmalar bulunmustur (Brion
vd., 2014: 218; Costa ve Gouveia, 2013: 1578; Demirbilek, 2021: 1). Arastirma
bulgumuzdan farkli olarak Deniz ve Sumer (2010: 115) ile Kahraman (2020: 1)
tarafindan yapilan arastirmalarda ise erkek bireylerde 6z sefkat duzeyi kadin
bireylerden ylksek bulunmustur. Karakus (2023: 51) tarafindan yapilan arastirmada
da erkek bireylerde 6z sefkat duzeyi yiksek bulunmustur. Bu farklilik, cesitli
faktorlerin etkisi altinda olabilir. Oncelikle, toplumsal cinsiyet rollerinin etkKisi
onemlidir. Geleneksel olarak, toplumumuzda kadinlar daha duygusal ve empatik
olarak algilanirken, erkekler ise daha gii¢lii ve bagimsiz olmalar: beklenir. Bu cinsiyet
rolleri, kadinlar1 duygularini daha agik bir sekilde ifade etmeye ve kendilerine daha
sefkatli davranmaya tesvik edebilir. Dolaysiyla, kadin 0Ogrencilerin 0z sefkat
puanlarinin erkek 6grencilere gore daha yuksek olmasi bu toplumsal normlarin bir
sonucu olabilir. Ayrica, kadinlar genellikle duygusal deneyimlerini paylasma ve
destek arama konusunda daha aktif olabilirler. Sosyal baglantilarina ve iliskilerine
daha fazla 6nem verme egiliminde olmalari, duygusal destek arayisinda daha proaktif
olmalarina yol acabilir. Bu da kadinlarin duygusal ihtiyaglari daha etkili bir sekilde

karsilamalarina ve 0z sefkat diizeylerinin artmasina katkida bulunabilir.

Arastirmada erkek lise 6grencilerinin duygu diizenleme toplam ve dissal islevsel
olmayan duygu dizenleme puan ortalamalari kadin lise Ogrencilerinin duygu
diizenleme toplam ve digsal islevsel olmayan duygu duzenleme puan ortalamasindan
yuksek bulunmustur. Karabacak ve Demir (2017: 1) ile Kismetoglu (2019: 41)
tarafindan yapilan arastirmalarda da duygu diizenleme toplam, igsel islevsel duygu
dizenleme, dissal islevsel duygu dizenleme ve dissal islevsel olmayan duygu
dizenleme dizeyleri erkek bireylerde yiksek bulunurken sadece icsel islevsel
olmayan duygu dizenleme duzeyi ise kadin bireylerde yuksek bulunmustur. Benzer
bicimde Meksika’da ergen bireyler Uizerinde yapilan arastirmada da erkek 6grencilerin

duygu duizenleme duizeyi kadin dgrencilerden yuksek bulunmustur (Lutz vd., 2014:
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776). llgili literatir incelendiginde erkek bireylerde duygu diizenleme diizeylerinin
kadin bireylerden yiiksek oldugunu ortaya koyan arastirmalara rastlanilmistir (Celik,
2020: 47; Toprak ve Cetiner Bacak, 2019: 311; Kismetoglu, 2019: 1). Arastirma
bulgusundan farkli olarak Desrosiers ve digerleri (2013: 654) tarafindan yapilan
arastirmada ise kadin bireylerde duygu dizenleme toplam, igsel islevsel duygu
duzenleme ve dissal islevsel duygu dizenleme dizeyleri erkeklerden yiksek
bulunmustur. Ayni arastirmada erkek bireylerde islevsel olmayan duygu diizenleme
diizeyleri ise kadinlardan yuksektir. Demir ve Giindogan (2018) tarafindan yapilan
arastirmada da kadin bireylerde igsel ve dissal islevsel duygu diizenleme dizeyi
erkeklerden yiksek bulunmustur. Dikmeer Bektas (2020: 1) ile Uygun (2023: 91)
tarafindan yapilan arastrmalarda ise cinsiyet agisindan anlamli farklhilik tespit
edilmemistir. Bu farkhligin kaynagina iliskin gesitli agiklamalar yapilabilir. Oncelikle,
toplumsal beklenti ve cinsiyet rolleri bu farkliligin arkasindaki etkenlerden biri
olabilir. Genellikle, toplumda erkeklerin duygularin1 bastirmasi, disa vurmaktan
kaginmas: ve duygusal zorluklarini iclerinde tutmasi beklenir. Bu nedenle, erkek lise
ogrencileri, duygusal ifade yerine iglerine atma egiliminde olabilirler, bu da dissal
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini benimsemelerine yol acabilir. Ayrica,
erkeklerin duygusal deneyimlerini farkl sekillerde ifade etme egiliminde olmalari da
bu bulgunun kaynagi olabilir. Kadinlar genellikle duygusal deneyimlerini daha agik
bir sekilde ifade ederken, erkekler duygularini daha i¢sel bir bicimde isleyebilirler. Bu
durum, erkeklerin dissal islevsel olmayan duygu dizenleme stratejilerini daha fazla

tercih etmelerine ve bu alandaki becerilerinin daha gelismis olmasina yol agabilir.

Calismada 17 yas ve Ustl Ogrencilerde 0z sefkat puan ortalamas: 16 yas ve alti lise
ogrencilerin 6z sefkat puan ortalamasindan yiksek bulunmustur. Yas arttikca 6z
sefkatin arttig1 gortlmistir. Ozdemir (2024: 35) tarafindan Universite sinavina
hazirlanan ergen bireyler tizerinde yaptig: arastirmada 17 yasinda bulunan bireylerde
0z sefkat duzeyi 16 ve 18 yasinda bulunan bireylerden ylksek bulunmustur. Tuncer
Kayhan (2023: 55) tarafindan yapilan arastirmada da 12-13 yas, 14-15 yas ve 18 yas
grubundaki ergenlerin 6z sefkat algis1 16-17 yas grubundaki ergenlerden daha yuksek
bulunmustur. Dislk sosyo-ekonomik diizeydeki ergen bireyler tzerinde yapilan bir
aragtirmada ise yast 11-15 arahginda bulunan bireylerde 6z sefkat diizeyi 16-18
araliginda bulunan bireylerden yiiksek bulunmustur (Altintas, 2023: 111). Yasla

birlikte 6z sefkat diizeylerinin artmasi birkag farklh nedene dayanabilir. Oncelikle, yas
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ilerledikce, bireyler daha fazla yasam deneyimi kazanir. Bu deneyimler, Kisinin
kendini daha iyi tammasina, guven kazanmasina ve kendine karsi daha sefkatli
olmasina yardimci olabilir. Ergenlik doneminde, bireyler genellikle kimliklerini bulma
strecindedirler ve bu surecgte kendilerini anlama ve kabul etme konusunda zorluklar
yasayabilirler. Ancak yas ilerledikge, bu sure¢ daha fazla netlik kazanir ve bireyler
kendilerine daha fazla sefkat gostermeye baslayabilirler. Ayrica, yasla birlikte 6z
biling gelisimi de 6nemli bir rol oynar. Genglerin 6z bilincleri genellikle ergenlik
doneminde ve erken yetiskinlikte olgunlasmaya baslar. Kendini tanima ve kabul etme
sureci, 0z sefkat duygularmin guclenmesine katkida bulunabilir. Bu strecte, bireyler
kendi eksikliklerini ve hatalarin1 daha hosgoruli bir sekilde karsilamaya

baslayabilirler.

Arastirmada ebeveyn medeni durumu evli olan katilimcilarin bilingli farkindalik,
dikkat ve farkindalik ile kendini kabul etme puan ortalamalari ebeveyn medeni durumu
ayriolan katilimcilarin bilingli farkindalik, dikkat ve farkindalik ile kendini kabul etme
puan ortalamalarindan yuksek oldugu tespit edilmistir. Demir (2018: 1), Sinnott ve
digerleri (2020: 1) ile Conversano ve digerleri (2020: 1) tarafindan yapilan
arastirmalarda da evli ebeveyne sahip bireylerde bilingli farkindalik diizeyi ayri, vefat
ya da bosanmis ebeveyne sahip bireylerden yiksek bulunmustur. Benzer bicimde
Mahmoudzadeh ve digerleri (2015: 195) tarafindan yapilan arastirmada da evli
ebeveyne sahip bireylerde bilingli farkindalik diizeyi yiksek bulunmustur. Karabacak
ve Demir (2017: 1) tarafindan yapilan arastirmada da evli ebeveyne sahip ergen
bireylerin bilingli farkindalik diizeyi daha yiksek oldugu tespit edilmistir. Arastirma
bulgusundan farkl olarak Demir ve Glindogan (2018: 46) ile Lucas ve Moore (2020:
312) tarafindan yapilan arastirmalarda ise ebeveyn medeni durum ile bilingli
farkindalik arasinda anlamli farklilik saptanmamistir. Bunun yaninda Albayrak (2015:
1) tarafindan yapilan arastirmada ise bilingli farkindalik diizeyi bekar ya da ayrilmis
ebeveyne sahip bireylerde daha yiksek bulunmustur. Bu bulgu, ebeveynlerin medeni
durumunun bilingli farkindalik, dikkat ve farkindalik ile kendini kabul etme tzerindeki
etkisini gostermektedir. Evli olan ebeveynlerin ¢cocuklari, genellikle daha istikrarli bir
aile ortaminda buyurler ve bu da saglikli bir duygusal gelisim igin 6nemlidir. Evli
ebeveynler arasindaki iliskiler, cocuklara model olabilir ve olumlu bir 6rnek teskil
edebilir. Bu durum, ¢ocuklarin kendilerini daha kabul edici bir sekilde gérmelerini,

dikkatlerini daha iyi yonetmelerini ve duygusal farkindaliklarini artirmalarini tesvik
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edebilir. Ote yandan, ayr1 yasayan ebeveynlerin cocuklari, bazi durumlarda aile igi
istikrarsizlik veya catisma gibi zorluklarla karsilagabilirler. Bu durum, cocuklarin
duygusal gelisimini olumsuz etkileyebilir ve bilingli farkindalik, dikkat ve kendini
kabul etme gibi 6nemli psikolojik faktorlerde disiise neden olabilir. Bu nedenle,
ebeveynlerin medeni durumu, aile ici iligkilerin niteligi ve aile ortaminin saghig: gibi
faktorler Uzerinden cocuklarin duygusal gelisimini etkileyebilir. Evli olan
ebeveynlerin cocuklari, genellikle daha destekleyici ve istikrarli bir ortamda
blyudukleri igin bu psikolojik faktorlerde daha yliksek puanlar elde edebilirler.

Arastirmada gelir dizeyi arttikgca bilingli farkindalik dizeyinin de arttigi tespit
edilmistir. Aydin (2017: 61), Kismetoglu (2019: 46) ve Celik (2020: 44) tarafindan
yapilan arastirmada da yuksek gelir diizeyine sahip bireylerde bilingli farkindalik
diizeyi orta ve alt1 gelir diizeyine sahip katiimcilardan yiksek bulunmustur. ilgili
literattr incelendiginde gelir duzeyi yikseldikge bilingli farkindalik diizeyinin de
yukseldigini ortaya koyan arastirmalara rastlanmistir (Conversano vd., 2020: 1)
Toprak ve Cetiner Bacak, 2019: 311; Krusche vd., 2013: 1). Bunun yaninda Albayrak
(2015: 1) ile Demir ve Gundogan (2018: 42) tarafindan yapilan arastirmalarda ise gelir
dizeyi ile bilingli farkindalik arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Arastirma
bulgusundan farkl: olarak Demir (2018: 1) ile Ikiz ve Uygur (2019: 164) tarafindan
yapilan arastirmalarda ise orta gelir dizeyine sahip biyelerde bilingli farkindalik
dizeyi disik ya da yuksek gelir dizeyine sahip katilimcilardan ylksek bulunmustur.
Bu bulguya gére olas: birkag durum diistiniilmustiir. Oncelikle, yiksek gelir diizeyine
sahip bireyler genellikle daha fazla egitim firsatina erisebilirler. Daha yuksek egitim
seviyesi, bireylerin bilingli farkindalik konusunda daha fazla bilgiye ve anlayisa sahip
olmalarmi saglayabilir. Egitim, bireylerin duygusal ve zihinsel refahlarini artirarak
bilin¢li farkindalik dizeylerini yukseltebilir. Bununla birlikte, ylksek gelir dizeyi
genellikle daha fazla kaynak ve imkanin yani sira stres faktorlerinin azalmasi anlamina
da gelir. Daha iyi yasam kosullar1 ve daha az maddi endise, bireylerin zihinsel olarak
daha rahatlamis ve odaklanmis olmalarini saglayabilir. Bu da bilingli farkindalik
duizeylerinin artmasina katkida bulunabilir. Ayrica, yiksek gelir diizeyine sahip olmak
genellikle daha fazla sosyal ve kilturel faaliyete katilma ve kisisel gelisim firsatlarina
erigim saglar. Bu tlr etkinlikler, bireylerin kendilerini daha fazla kesfetmelerine, igsel
dunyalariyla daha derinlemesine baglanti kurmalarina ve bilingli farkindalik pratigi

yapmalarina olanak tanir.
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Calismada ailesi koruyucu ve demokratik ebeveyn tutumuna sahip 6grencilerde
bilincli farkindalik diizeyi ailesi ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip 6grencilerden yuksek
bulunmustur. Dursun (2023: 53) tarafindan yapilan 9-13 yas arahgindaki 6zel
yetenekli cocuklarin 0z sefkat diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeylerinin anne baba
tutumlarina etkisinin incelendigi bir arastirmada da demokratik ve koruyucu anne baba
tutumuna sahip bireylerde bilingli farkindahik dizeyi otoriter ve baskici anne baba
tutumuna sahip bireylerden yiiksek bulunmustur. Polat ve Yaman (2023: 1119)
tarafindan yapilan arastirmada da demokratik ebeveyn tutumuna sahip annelerde
bilincli farkindalik diizeyi otoriter ve koruyucu ebeveyn tutumuna sahip annelerden
yuksek bulunmustur. Koruyucu ve demokratik ebeveyn tutumu, ¢ocugun duygusal
ihtiyaglarini anlama ve destekleme egilimini yansitir. Bu tur bir ebeveynlik tarzi,
cocugun duygularini ifade etmesini tesvik eder, onlara duygusal olarak guvenli bir
ortam saglar ve duygusal zorluklarla basa ¢cikmalarmi destekler. Bu sekilde, ¢cocuklar
kendilerini daha iyi anlarlar ve i¢ diinyalariyla daha derin bir baglanti kurarlar, bu da
bilingli farkindalik diizeylerini artrabilir. Ote yandan, ailesi ilgisiz olan cocuklar,
duygusal destekten yoksun olabilirler ve duygusal ihtiyaclarini karsilamak icin siirl
firsatlara sahip olabilirler. Bu durumda, ¢ocuklar duygusal deneyimlerini ifade etme
konusunda daha zorlanabilirler ve i¢ dunyalariyla daha az baglant: kurabilirler, bu da

bilin¢li farkindalik diizeylerinin diistik olmasina neden olabilir.

Arastirmada ailesi koruyucu ve demokratik ebeveyn tutumuna sahip 6grencilerde 6z
sefkat dizeyi otoriter veya ilgisiz ebeveyne sahip Ogrencilerden yuksek oldugu
saptanmistir. Demir (2023: 161) tarafindan yapilan arastirmada demokratik ebeveyn
tutumuna sahip bireylerde 6z sefkat dlzeyi ilgisiz ve otoriter ebeveyn tutumuna sahip
bireylerden yiiksek bulunmustur. Algilanan ebeveyn tutumlari ile 6z sefkat arasindaki
iligkinin incelendigi bir arastirmada algilanan koruyucu ebeveyn tutumuna sahip
bireylerde 6z sefkat duzeyi ihmal edici ebeveyn tutumuna sahip bireylerden yuksek
bulunmustur (Bakiler, 2022: 71). Koruyucu ve demokratik ebeveyn tutumu, gocugun
duygusal ihtiyaclarini anlama ve destekleme egilimini yansitir. Bu tr bir ebeveynlik
tarzi, cocugun kendini kabul etmesini ve deger vermesini tesvik eder. Ayrica, gocugun
0z degerlendirmesini olumlu bir sekilde etkileyebilir. Bu, cocugun kendine yonelik
sefkatini gelistirmesine yardimci olabilir. Ote yandan, otoriter veya ilgisiz ebeveynlik
tarzi, cocugun duygusal ihtiyaclarmi goz ardi edebilir veya bastirabilir. Otoriter

ebeveynler sik sik ¢cocugun duygularini ifade etmesine izin vermez veya duygusal
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ihtiyaclarint 6nemsemezlerken, ilgisiz ebeveynler cocugun duygusal destege erisimini
smirlayabilir.  Bu durum, cocugun kendine yonelik sefkatini gelistirmesini

engelleyebilir veya zayiflatabilir.

Calismada ailesi hem otoriter hem de ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip olan 6grencilerde
duygu diizenleme duzeyi ailesi demokratik ebeveyn tutumuna sahip 6grencilerden
yuksek oldugu saptanmigtir. Tirkiye’de 168 ergen Uzerinde yapilan bir aragtirmada
otoriter ebeveyn tutumuna sahip bireylerde duygu dizenleme dizeyi yuksek
bulunmustur (Bas, 2021: 95). Demokratik bir ebeveynlik tarzi, ¢cocuklarin duygusal
becerilerini gelistirmelerini destekler. Aile icindeki iletisim ve etkilesimlerin
saglanmasiyla cocuklar, duygularini tamima, ifade etme ve uygun bir sekilde
diizenleme konusunda daha yetkin hale gelirler. Bu tir bir ortamda, cocuklar duygusal
ihtiyaclarinit daha iyi anlayabilir ve bu ihtiyaclar1 karsilamak icin etkili stratejiler
gelistirebilirler. Ote yandan, otoriter veya ilgisiz ebeveynlik tarzi, cocuklarin duygusal
gelisimini olumsuz yonde etkileyebilir. Otoriter ebeveynler, duygusal ifadenin
smirlanmast  ve  duygusal gereksinimlerin  bastirilmas1  gibi  yaklasimlar
benimseyebilirler. Ilgisiz ebeveynler ise duygusal destegi saglamakta yetersiz
kalabilirler. Bu durum, cocuklarin duygusal dizenleme becerilerini olumsuz
etkileyebilir ve duygusal ihtiyaclarin1 karsilamak icin daha az etkili stratejiler

gelistirmelerine neden olabilir.
5.2. Sonug

Arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar su sekilde siralanmastir:

Bilingli Farkindalik Olgegi'ne gore katiimcilarin ortalama puan: 3,78 olarak
hesaplanmis, alt boyutlari incelendiginde en yuksek ortalama dikkat ve
farkindalikta, en distk ortalama ise kendini kabul etme alt boyutunda
bulunmustur. Oz Sefkat Olgegi'nde katilimcilarin ortalama puani 2,92 olup, en
distk deger 1, en yuksek deger ise 4,83 olarak belirlenmistir. Ergenler icin
Duygu Diizenleme Olgegi'ne gore ise katiimcilarin ortalama puani 2,94 olup,
en yuksek ortalama i¢sel-islevsel alt boyutunda, en disuk ortalama ise dissal-
islevsel olmayan alt boyutunda bulunmustur.

Arastirmada ergen bireylerde bilingli farkindalik dlzeyleri arttikga duygu

diizenleme dulzeylerinin de arttig: tespit edilmistir.

68



Calismada ergen bireylerde 0z sefkat diizeyi arttik¢a duygu dizenleme toplam
ve icsel islevsel olmayan duygu diizenleme diizeylerinin dustigd, icsel islevsel
duygu diizenleme diizeyinin ise yukseldigi tespit edilmistir.

Arastirmada 6z-sefkatin duygu diizenleme tizerinde yordayici etki olusturdugu
tespit edilmistir.

Calismada kadin 6grencilerin 6z sefkat puan ortalamalari erkek 6grencilerin 6z
sefkat puan ortalamasindan yiksek bulunmustur.

Arastirmada erkek lise 6grencilerinin duygu diizenleme toplam ve dissal
islevsel olmayan duygu diizenleme puan ortalamalar: kadin lise grencilerinin
duygu dizenleme toplam ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme puan
ortalamasindan yuksek bulunmustur.

Calismada yas arttikca 0z sefkatin arttigi saptanmastir.

Arastirmada ebeveyn medeni durumu evli olan katilimcilarin bilingli
farkindalik, dikkat ve farkindalik ile kendini kabul etme puan ortalamalar:
ebeveyn medeni durumu ayr: olan katilimcilarin bilingli farkindalik, dikkat ve
farkindalik ile kendini kabul etme puan ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit
edilmistir.

Calismada disadonuk olan katilimcilarin bilingli farkindalik ve 6z sefkat puan
ortalamalar1 icedonuk yapida olan katilimcilarin bilingli farkindahik ve 6z
sefkat puan ortalamalarindan yuksek oldugu saptanmistir.

Arastirmada gelir diizeyi arttikga bilingli farkindalik diizeyinin de arttig: tespit
edilmistir.

Cahsmada, ailesi koruyucu ve demokratik ebeveyn tutumuna sahip
ogrencilerin bilin¢li farkindalik diizeyinin, ailesi ilgisiz ebeveyn tutumuna
sahip olanlardan daha yuksek oldugu belirlenmistir. Ayrica, bu 6grencilerin 6z
sefkat dizeyinin otoriter veya ilgisiz ebeveyne sahip Ggrencilerden daha
yuksek oldugu bulunmustur. Son olarak, ailesi hem otoriter hem de ilgisiz
ebeveyn tutumuna sahip olan 6grencilerin duygu diizenleme diizeyinin, ailesi
demokratik ebeveyn tutumuna sahip Ogrencilerden daha yuksek oldugu
saptanmistir.

Arastirmada yasanilan yer durumu ile bilin¢li farkindalik, 6z sefkat ve duygu

dizenleme arasinda anlamli fark tespit edilmemistir.
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5.3. Oneriler
Ulasilan sonuclar kapsaminda su 6nerilerde bulunulmustur:
1. Alan Cahsanlarina Yonelik Oneriler

Ergenler icin 6z sefkat gelistirme programlarina agirlik verilmelidir. Bu
programlar, genclere kendilerini kabul etme ve ig¢sel sevgi gelistirme

konularinda destek saglayabilir.

Duygu duzenleme becerilerini artirmak icin atflye cahsmalari ve grup
terapileri duzenlenmesi Onerilmektedir. Bu calismalar genglere duygularini

ifade etme ve saglikl bir sekilde yonetme konusunda pratigi saglayabilir.

Ergenlerin duygu duzenleme becerilerini gelistirmelerine yardimc: olmak icin
sanat terapisi ve drama gibi yaratici yontemlerin kullanilmasi dnerilmektedir.
Bu tur aktiviteler, duygular: ifade etme ve isleme konusunda genclere destek

olabilir.

Duygu diizenleme becerilerini artirmak igin icedontk katilimcilar igin 6zel
destek gruplarmin olusturulmas: Onerilmektedir. Bu gruplar, icedonuk
bireylerin duygularmi daha etkili bir sekilde tanimlamalarina ve yonetmelerine

yardimci olabilir.
2. Ogretmenlere Yonelik Oneriler

Okul mifredatina duygusal zeka ve duygu diizenleme konularini igeren
derslerin eklenmesi Onerilmektedir. Bu dersler, genglerin duygularmi

anlamalarina ve etkili bir sekilde yonetmelerine yardimc: olabilir.

Okullarda cinsiyet farkliliklarint g6z 6niinde bulunduran duygu diizenleme
programlarmin olusturulmas: Onerilmektedir. Kadin ve erkek Ogrencilere

yonelik farkli ihtiyaclara cevap verecek sekilde tasarlanmalidir.

Okullarda ve genclik merkezlerinde bilingli  farkindalik egitimleri
dizenlenmelidir. Bu egitimlerde, ergenlere duygularmi tanima ve kabul etme

becerilerini gelistirmeleri icin pratik tekniklerin 6gretilmesi dnerilmektedir.

Oz sefkat ve bilingli farkindalik becerilerini giinlilk yasam pratiklerine entegre
eden aktivitelerin dizenlenmesi 6nerilmektedir. Bu aktiviteler, genclerin bu

becerileri gunlik hayatlarinda kullanmalarini tesvik edebilir.
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3. Ebeveynlere Yonelik Oneriler

Ergenlerin duygusal ihtiyaclarini anlamak ve karsilamak icin aile ici iletigimi
guclendirici calismalar yapilmali. Aileler, genclerin duygusal gelisimlerine
destek olacak stratejiler 6grenebilirler.

Ailelerin bilingli farkindalik diizeylerini artirmak igin ebeveynlik programlar:
dizenlenmeli. Bu programlar, ebeveynlere duygusal farkindalik ve etkili
iletisim  Dbecerileri kazandirarak cocuklariyla daha saghkli iliskiler

gelistirmelerine yardimci olabilir.

Ebeveynlerin cocuklariyla olan iligkilerini gelistirmelerine destek olmak igin
aile damsmanlhigi hizmetleri sunulmali. Ebeveynler, empati kurmaysi,
duygularin1 ifade etmeyi wve olumlu bir iletisim ortami1 saglamayi

ogrenebilirler.

Ebeveynlerin bosanma durumunun bilingli farkindalik ve kendini kabul etme
dizeyleri Gzerindeki etkilerini anlamalarina yardimci olacak seminerler ve

danigmanlik hizmetleri sunulmal.
4. Politika Yapieilara Yonelik Oneriler

Toplumda bilingli farkindalik ve duygusal saglamlik konularinda farkindalik
artirict  kampanyalarin - diizenlenmesi  Onerilmektedir. Bu kampanyalar,
bireylerin duygusal ihtiyaclarin1 tanima ve etkili bir sekilde yonetme
konusunda bilingclenmelerine yardimc: olabilir.

Cinsiyet farkliliklarin1 dikkate alan duygu dizenleme programlarinin
gelistirilmesi 6nerilmektedir. Bu programlar, 6zellikle erkek lise dgrencileri
icin dissal islevsel olmayan duygu diizenleme becerilerini guglendirmeye
odaklanabilir.

Aile danismanligi hizmetleri sunularak ebeveynlerin cocuklariyla olan
iligkilerini gelistirmelerine destek olunmalidir. Ebeveynler, cocuklariyla
empati kurmayi, duygularmi ifade etmeyi ve olumlu bir iletisim ortam:
saglamay1 6grenebilirler.

Ogrencilere duygusal becerileri giiglendirmeleri icin destek gruplarinin
olusturulmas: 6nerilmektedir. Bu gruplar, 6grencilere birbirleriyle destek olma

ve duygusal deneyimlerini paylasma firsat: sunabilir.
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Okul mifredatina duygusal zeka ve farkindalik derslerinin entegre edilmesi
onerilmektedir. Bu dersler, 6grencilerin duygusal zekalarmi gelistirmelerine ve
kendilerini daha iyi tanimalarina yardimc olabilir.

Toplumda bilingli farkindalik ve duygusal saglamlik konularinda egitimler ve
kaynaklarin saglanmasi dnerilmektedir. Bu egitimler, hem genclerin hem de

yetiskinlerin duygusal ve zihinsel saglhigini glclendirebilir.
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Olgek 1 Ergen ve Yetiskinler icin Bilingli Farkindahk Olcegi

MADDELER

1
Hicbir
Zaman
Dogru

Degil

2

Nadiren
Dogru

Bazen
Dogru

Genellikle
Dogru

Her
Zaman
Dogru

1. Nefes alip verigimin (ya da kalp
atigimin) yavaglamasi ya da hizlanmasi
gibi bedenimdeki degisiklikleri fark
ederim.

2. Kaslarimin gergin ya da gevsemis
olup olmadigini fark ederim.

3. Dus aldigim ya da banyo yaptigim
zaman, suyun bedenimde olusturdugu
hissi fark ederim.

4. Sagimi savuran rizgar ya da yuzime
vuran gunes gibi fiziksel duyumlara
dikkat ederim.

5. Saatlerin tik taki, kuglarin
civildamasi ya da arabalann gegisi gibi
seslere dikkat ederim.

6. Cevremdeki kokulan fark ederim.

7. Renkler, sekiller, dokular ya da 151k
ve golgeden olugan desenler gibi
dogadaki sanat unsurlanni fark
ederim.

8. Ruh halim degismeye basladig
zaman bunu fark ederim.

9. Sinifta, derste ya da bir is
toplantisinda 6nemli bir seyi
kagirdigini fark ettigin zaman hangi
siklikta kendine kizarsin?

10. Sinifta, derste ya da bir ig
toplantisinda 6nemli bir seyi
kagirdigini fark ettigin zaman hangi
sikhkta kacirdigin geyin sonuglarini
dUgUnursin?

11. Sinifta, derste ya da bir ig
toplantsinda 6nemli bir seyi
kagirdigini fark ettigin zaman hangi
siklikta kacirdigin seyi
bulamayacagindan dolay: endise
duyarsin?
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12. Diigiince ve gorislerimin dogru ya
da yanhs olup olmadigini
degerlendirmekten hoglaninm.

1 2 3 4 5
Hicbir Her
Zaman | Nadiren | Bazen | Genellikle | Zaman
Dogru Dogru Dogru Dogru Dogru

Degil

13. Distincelerimin iyi ya da koti olup
olmadig1 hakkinda yargilamalarda
bulunurum.

14. Deneyimlerimin iyi ve degerli ya
da kotl ve degersiz olup olmadigini
degerlendirme egilimindeyim.

15. Hissettigim duygularin uygun olup
olmadigini degerlendirme
egilimindeyim.

16. Hissettigim duygular bana zaman
zaman yanhsmis gibi gelir.

17. Kendi kendime hissettigim gibi
hissetmemem gerektigini séylerim.

18. Kendi kendime dustindiigim gibi
diisinmemem gerektigini sdylerim.
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Olgek 2 Ergenler icin Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu (OSO-KF)

MADDELER 1 2 3 4 5
Hemen Hemen
Hemen Nadiren | AraSira Cogu Hemen
Higbir Zaman Her
Zaman Zaman

1. Benim igin 6nemli olan bir seyde
basarisiz oldugumda, kendimi
yetersizlik duygusuyla tiketirim.

2. Kigiligimin hoglanmadigim
yonlerine karsi anlayigh ve hosgorila
olmaya galigirim.

3. Aci verici bir ey oldugu zaman,
durumu dengeleyen bir bakig acisi
almaya galiginm.

4. Kendimi Gzgun hissettigim zaman,
gogu insanin muhtemelen benden
daha mutlu oldugunu hissetmeye
meyilli olurum.

5. Bagansizliklanmi insan dogasinin
bir pargasi olarak gormeye caliginm.

6. Cok zor bir donemden gegerken,
kendime ihtiyacim olan ilgiyi ve
sefkati gosteririm.

7. Bazi geyler beni GzdGgu zaman,
duygulanimi dengede tutmaya

cahiginm.

8. Benim icin 6nemli olan bir seyde
basarisiz olursam, basansizigimda tek
bagima hissetmeye meyilli olurum.

9. Kendimi Gzgun hissettigimde, yanhs
olan her seyi kafama takar ve bunlan
baska seylerle iligkilendiririm.

10. Bir sekilde yetersiz hissettigimde,
kendime, yetersizlik duygusunun cogu
insan tarafindan paylagildigini
hatirlatmaya caliginm.

11. Sahip oldugum kusurlarimi,
yetersizliklerimi onaylamiyorum ve
yargiliyorum.

12. Kisgiligimin hoslanmadigim
yonlerine kargi hoggorisiz ve
sabirsizim.
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