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OZET
YASAMIN ANLAMININ ONCULLERI OLARAK OZ-SEFKAT
VE RUMINASYON: LiSE OGRENCILERi UZERINE iLiSKiSEL
BIiR ARASTIRMA
Esra TURK
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Tez Danismant: Doc. Dr. Mustafa OZGENEL
Ocak-2022, 106 sayfa

Bu aragtirmanin temel amaci, lise 6grencilerinde yasamin anlaminin 6nctilleri olarak
0z-sefkat ve ruminasyonun lise 6grencileri lizerine etkisini incelemektir. Arastirma
nicel aragtirma yontemlerinden iliskisel tarama modeline gore gerceklestirilmistir.
Aragtirmanin evrenini, Malatya Milli Egitim Miidiirliigline bagli resmi ve ozel
liseler; 6rneklemini ise basit seckisiz Ornekleme yontemiyle secilmis, yaslart 14 ile
18 arasinda degisen 358 kiz, 233 erkek toplam 591 lise 6grencisi olusturmaktadir.
Veriler, Kisisel Bilgi Formu, Yasamin Anlami Olgegi Lise Formu, Ruminasyon
Olgegi ve Oz-Sefkat Olgegi Lise Formu aracihifityla toplanmustir. Verilerin
analizinde bagimsiz grup t testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA), korelasyon ve
regresyon analizi testleri kullanilmistir. Arastirma sonucunda lise Ogrencilerinin
yasamin anlami diizeyi “ylksek”, ruminasyon diizeyi “diisiik”, 0z-sefkat diizeyi
“orta” olarak belirlenmistir. Yasamin anlami diizeyinin sinif kademesi, algilanan
akademik basarisina gore; ruminasyon diizeyinin cinsiyet, lise tiirline gore; 6z-sefkat
diizeyinin ise cinsiyet, lise tiirii, algilanan akademik basariya gore anlaml farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Lise Ogrencilerinin yasamin anlami ile ruminasyon
diizeyleri arasinda orta diizeyde negatif yonde; yasamin anlami diizeyi ile 6z-sefkat
diizeyi arasinda orta diizeyde pozitif yonde; 6z-sefkat diizeyi ile ruminasyon diizeyi
arasinda orta diizeyde negetif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Lise
ogrencilerinin ruminasyon ile 6z-sefkat diizeyleri birlikte yasamin anlami diizeylerini
yordamaktadir. Baska bir ifade ile lise dgrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri yasamin
anlami diizeylerini olumlu etkilerken ruminasyon diizeyeleri yasamin anlami

diizeylerini olumsuz etkilemektedir.

Anahtar Kelimeler: Yasamin Anlami, Ruminasyon, Oz-sefkat
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ABSTRACT
SELF-COMPASSION AND RUMINATION AS PIONEERS OF
THE MEANING IN LIFE: A RELATIONAL RESEARCH ON
HIGH SCHOOL STUDENTS

Esra TURK
Master’s Degree, Guidance and Psychological Counseling
Thesis supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa OZGENEL
January-2022, 106 pages

The main purpose of this research is to examine the effects of self-compassion and
rumination on high school students as the antecedents of the meaning of life in high
school students. The research was carried out according to the relational survey
model, one of the quantitative research methods. The universe of the research
consists of public and private high schools affiliated to Malatya National Education
Directorate; The sample consists of 591 high school students, 358 girls and 233 boys,
aged between 14 and 18, selected by simple random sampling method. Data were
collected through the Personal Information Form, the Meaning of Life Scale High
School Form, Rumination Scale, and the Self-Compassion Scale High School Form.
Independent group t-test, one-way analysis of variance (ANOVA), correlation and
regression analysis tests were used in the analysis of the data. As a result of the
research, the meaning of life level of high school students was determined as "high",
the level of rumination "low", and the level of self-compassion "medium". According
to the grade level of the meaning of life level and perceived academic success;
rumination level by gender, high school type; It was determined that the level of self-
compassion differed significantly according to gender, high school type, and
perceived academic success. There was a moderate negative direction between the
meaning of life and rumination levels of high school students; moderately positive
between the level of meaning of life and the level of self-compassion; It has been
determined that there is a moderately negative significant relationship between the
level of self-compassion and the level of rumination. Rumination and self-
compassion levels of high school students predict the meaning of life together. In
other words, while high school students' self-compassion levels affect their meaning
of life positively, their rumination levels negatively affect their level of meaning in

life. Keywords: Meaning in life, Self-compassion, Rumination.
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BIiRINCi BOLUM

GIRIiS

1.1. Problem Durumu

Yagamin anlami bir arayistir. Yasamdan almak istediklerin, dogaya insanliga katmak
istediklerin, hedeflerin, arzularin igin nasil c¢abaladigin, acilarin, kaygilarin ve var
olan sorunlarin {stesinden nasil geldigin ve tiim bunlar icin nasil planlamalar
yaptigini kapsayan genis bir kavramdir. Anlam, Frankl’a (2009: 113) gdre “insan
yasamindaki temel bir giidii” iken; Adler’e (2000: 5) gore insandan insana degisen,
kesin bir tanim1 yapilamayan bir kavramdir. Yasamin anlamim kavramsallastiracak
olursak insanlarin yasamlarina yon verme, degistirme, giiclendirme arzusu olarak

tanimlanabilir (Steger, Kashdan, Lorentz ve Sullivan, 2008: 200).

Peki “Neden anlama gereksinim duyariz?” Adler’e (2000: 5) ve Frankl’a (2009: 117-
118) gore anlamsiz yasayabilecek insan yok gibidir. Anlamsizlik, bireyin kendisini
amagsiz, plansiz hissetmesi ve yagamda nasil yol alacagini bilememesi durumudur
(Harlow ve Newcomb, 1990°dan akt., Demirbas Celik, 2016: 134). Insanlar yasamin
anlamin1 ancak olumsuz bir durumla karsilastiklarinda aramaya baglarlar. Siradan
insanlarm yasadiklarim ileriye tasima istegi ve var olan kiiltiirel mirast devam
ettirebilme ¢abasi insani yasamin anlamim arayisina itmektedir (Adler, 2000: 10;
Frankl, 2009: 10; Yalom, 2018: 582). Hayatin anlamin1 bulamamak bireyi nevrozlara
stirikleyebilmektedir. Nevroz, “Hayatimin anlamini  bulamamis ruhun act
¢ekmesidir.” Bir insanin yasamin anlamina dair kaygisi, bunaltist “varolussal bir

bunaltidir”, ama kesinlikle bir ruh hastaligi degildir (Yalom, 2018: 563).

Frankl’e (2009: 116) gore aci1 ¢ekmek, her zaman i¢in patolojik bir olgu degildir; aci,
nevrotik bir semptom (belirti) olmaktan cok, ozellikle varolugsal engellemeden
kaynaklamyorsa insanca bir basari da olabilir. Birey yasaminda hem olumlu hem de
olumsuz durumlar barindirmaktadir. Frankl (2009: 111-129), bireyin yasamindaki

olumsuzluklar1 yapici seylere doniistiirebilme giicline sahip oldugunu savunmaktadir.



Shmotkin ve Shrira’ya (2012) gore bireyin yasamda anlam bulabilmesi “diinyay1
icinde yaganacak kadar degerli kilar” (Akt., Martela ve Steger, 2016: 535).

Yasamin anlami kisiden kisiye degisen essiz ve 6zel bir yapida oldugu i¢in 6nem
kazanmaktadir. Yasamlarini anlamli bulan bireylerin olumsuz duygularla bas etmede
daha basarili olduklar1 sdylenebilir. Yasaminda bir anlama sahip bireylerin benlik
algilart da olumludur (Yiksel, 2013: 80). Ryff (1989: 1070-1071), iyi olusun iki
boyutundan bahsetmektedir; olumlu ve olumsuz duygulamm. iki boyut arasindaki
denge mutlulugun gostergesi olarak kabul edilmistir. Ayrica, bireyin kendini kabulii
de olgunlagsmanin bir Olgiitii olarak artan refahin Olgiitii olarak kabul gormiistiir.
Kisinin olumlu benlik algis1 gelistirmesi ve baskalariyla olumlu iliskiler gelistirmesi
olumlu ruh hali i¢in temel nitelik tasir. Uretkenlik, yaraticihik, duygusal biitiinlesme
becerileri ve olumlu iglev goren hefelere sahip olmak bireyin yasaminda bir anlam
oldugu hissine katkida bulunur. Yasamin anlam kazanmasi aciyr da mutlulugu da
oldugu gibi kabullenebilmek ve bunlardan bir anlam ¢ikarabilmektir (Frankl, 2009:
9-10). Acty1, mutlulugu oldugu gibi kabullenmeyi etkileyen bircok degisken

bulunmaktadir.

Yagsamin anlamini etkileyen degiskenlerden biri manevi iyi olustur. Caligkan’in
(2020) evli bireylerle yaptig1 calismada manevi iyi olusun yasamin anlamini
arttirdig1 ve aym zamanda yasamin anlaminin da aile yilmazligini arttirdigt sonucuna
ulagilmistir. Bireyin adil diinya inanci da yasamin anlamini etkilemektedir. Chasteen
ve Madey’e (2003) gore bireyin yasamin adil bir yer olduguna iliskin inanc1 yasamin
anlamin1 arttirmaktadir. Dzuka ve Dalbert’e (2006) goére bireyler yaslandikca
diinyanin adil olduguna iligkin inanci artmakta, bu da bireyin yasamin anlamin ve
yasam doyumunu olumlu etkilemektedir (Akt., Bahtiyar ve Sapanci, 2018: 1546).
Yasamimi anlamli bulan bireyler kendilerini mutlu degerlendirmekte, yasamini
anlamli bulmayan bireyler ise kendilerini mutsuz degerlendirmektedir (Demirci
Seyrek ve Ersanli, 2016: 156). Yasamin anlamini etkileyen degiskenlerden psikolojik
saglamlik, yasamin anlamini olumlu etkilerken; kaygi, yasamin anlamini olumsuz
etkilemektedir (Demir, Katmer ve Kul, 2020: 699). Yasamim anlamini etkileyen
degiskenlerden biri de 06z-sefkat oldugu diisiiniilebilir. Ciinkii 6z sefkat (self-
compassion/0z-duyarlik), bireyin karsilastigi olumsuz bir durumdan sonra kendisine

sefkatle yaklagsmasi, kendisini oldugu gibi kabul edip yargilamamasi, acidan
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kaginmayip onu oldugu gibi yasamasii ve kendisini sefkatle iyilestirmesini ifade

eder (Bayar ve Tuzgol Dost, 2018: 690; Korkmaz, 2018: 40).

Oz-sefkat kavranim ilk defa ¢ok yonlii ele alan kisi Kristin D. Neff'tir (Korkmaz,
2018: 41). Neff tarafindan gelistirilen 6z-sefkat temelini Budist felsefeden almaktadir
(Arslan vd., 2012: 429; Korkmaz, 2018: 41; Yildirim ve Sari, 2018: 2503). Budist
felsefeye gore aci kacinilmazdir ve her birey bunu yasaminin bir boliimiinde
deneyimler (Rubin, 2013’ten akt., Sar1 ve Yildirim, 2018: 2503). Budist felsefeye
gore Onemli olan bireyin karsilastig1 bu acilar karsisinda kendisini yargilamadan ve
sefkatle yaklasabilmesidir (Arslan vd., 2012: 429). Neff’e (2003a: 87; 2003b: 223)
gore Oz-sefkat, ac1 ya da basarisizlik durumlarinda, sert bir bigimde 0Oz-elestiri
yapmaktansa, kendine karsi nazik ve anlayish olmayr gerektirir. Kisinin
deneyimlerini, daha genis insan deneyiminin (insanli§in ortak deneyiminin) bir
pargasi olarak gormesi; ac1 veren diisiince ve duygulari, onlarla asir1 6zdeslesmek
yerine dikkatli farkindalik i¢inde tutmasi olarak tamimlanabilir (Neff, 2003b: 223).
Ayrica 0z-sefkat kiginin acilarimin yant sira yetersizliklerine ve basarisizliklarina da

yargisiz bir tavir gostermeyi gerektirir (Neff, 2003a: 86-87).

Oz-sefkatin {ic alt boyutu bulunmaktadir. Oz-sefkati yiiksek olan bireyler
karsilastiklar1 olumsuz durumlar karsisinda kendilerine kat1 olmak yerine sevecen
yaklasabilirler. Bu 06z-sefkatin “dz-sevecenlik” boyutunu olusturmaktadir. Oz-
sefkatin ikinci boyutu “insanligin ortak deneyimleridir”. Bu boyut bireyin yasadigi
bir ac1 karsisinda bu acty1 yasayan tek kisi olmadigini, bu acinin insanligin ortak bir
deneyimi olabileceginin bilincinde olmasidir. Oz-sefkatin iigiincii boyutu ise
“farkindaliknir”. Oz-sefkati yiiksek olan bireyler yasadiklar1 acilari icsellestirmek
yerine farkindaliklarinm1 kendilerini gelistirecek seviyede tutarlar (Bayar ve Tuzgol

Dost, 2018: 690).

Oz-sefkat bireyin olumsuz bir durum karsisinda kendini sert bir sekilde yargilamasim
engeller ve olaylar karsisinda daha rahat bir tavir sergilemesini saglar (Costigan ve
Neff, 2014: 114). Oz-sefkat ¢ocukluk cag1 travmalarina, yeme bozukluklarina ve
sonradan olusabilecek herhangi bir psikopatolojik bozukluga karsi koruyucu bir
mekanizma islevi gormektedir. Bireyde meydana gelebilecek ruhsal bozukluklari

onleyebilmekte ve birey kendisine aci veren durumlara 0z-setkatle yaklagmasi
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durumunda daha mutlu ve olumlu bir benlik gelistirebilmektedir (Erzi ve Karaoglu,

2019: 148-149).

Oz-sefkat, duygu diizenleme becerilerini, iyilik halini ve psikolojik saghig olumlu
yonde etkilemektedir. Bir ac1 karsisinda, duygu diizenleme becerisinin kullanimin
zor oldugu durumlarda bireyin kendisine daha nazik ve sefkatle yaklasmasi var olan
olumsuz durumun istesinden gelme durumunu olumlu etkilemektedir (Vatan, 2019:
3). Yapilan ¢aligmalarla 6z-sefkatin kaygi, depresyon (Neff, 2003a: 85; Neff,
Kirkpatrick ve Rude, 2007: 140-141; Neff ve Lamb, 2009: 2-3), ruminasyon,
miikemmeliyetgilik ve basarisizlik korkusu (Neff, 2003a: 85; Neff ve Lamb, 2009: 2-
3) ile ters orantili oldugu sonucuna varilmstir. Oz-sefkati yiiksek bireylerin yasam
doyumu, sosyal ilgi ve benlik algis1 diizeylerinin, akademik performans ve
sorumluluk alma becerilerinin daha yiiksek oldugu (Neff ve Lamb, 2009: 2-3), bu
bireylerin daha mutlu ve iyimser oldugu (Costigon ve Neff, 2014: 114; Neff ve
Lamb, 2009: 2-3) sonucuna varilmustir.

Bireyler ac1 veren diisiince ve duygularina dikkat etmediklerinde, deneyimlerini
oldugu gibi kabul etmezler. Olumsuz duygularina dar bir sekilde odaklanir ve bunu
tekrar tekrar yasarlar. Bu da ruminatif egilimi arttirir (Neff, 2003a: 89). Ruminasyon,
bireyin karsilastig1 bir durum karsisinda harekete gecmek yerine yasadigi olumsuz
durumu zihninde tekrar tekrar yasatmasidir (Nolen-Hoeksema, Lyubomirsky ve
Wisco, 2008: 400). Ruminasyonu daha genis bir baglamda ele alan Martin ve Tesser
(1996) ruminasyonun diisiinmenin farkli bir tiiri oldugunu, bu kavramin yineleyici
diisiinceleri agiklayan genel bir kavram oldugunu belirtmislerdir (Akt., As¢ioglu
Onal, 2014: 47). Ruminatif egilime sahip bireyler yasantilarinda olaylarin olumsuz
yonlerine odaklanmakta ve bunun olasi etkilerini daha uzun siire hissetmektedirler
(Amanvermez, Buyruk-Geng ve Deniz, 2017: 358). Tepki Stilleri Teorisine gore
ruminasyon bireyi dort sekilde etkileyebilmektedir. Bunlardan ilki; bireyin olumsuz
diisiincelere ve amlara yatkinhgmi etkilemesidir. Zkinci olarak ruminatif diisiince,
bireyin kaderci diisiinmesine yol acarak etkili problem ¢dzme becerisini olumsuz
etkilemektedir. Ugiincii olarak bireydeki kaygi seviyesini arttirarak olaylarla etkili
bas etme yoOntemlerini kullanimini azaltmaktadir. Son olarak da digsal destek
arayisinda azalmaya yol agmasidir (Nolen-Hoeksema, Lyubomirsky ve Wisco, 2008:
401).



Ruminasyon daha ¢ok negatif durumlarla iliskilendirilmistir. Ruminasyon,
depresyonun ortaya ¢ikmasini, siiresini ve siddetini dogrudan etkilemektedir (Nolen-
Hoeksema, Lyubomirsky ve Wisco, 2008: 401; Eldeleklioglu ve Yildiz, 2018: 40).
Ergenlerde ruminasyon arttikga depresyon (Erdur-Baker ve ark., 2009: 43-53; Elma,
2018: 80), kaygi1 (Erdur-Baker ve ark., 2009: 43-53), saplantili diisiinme ve derin
diisiinme egilimi, yeme tutumu, sismanlik kaygist ve zayiflik ile asirt ugrasi tutumu
(Elma, 2018: 80) artmaktadir. Ayrica bireyin i¢ gorli kazanmasim ve etkili problem
¢ozme becerisini de olumsuz etkilemektedir (Eldeleklioglu ve Yildiz, 2018: 40). Bu
bilgiler 1s18inda “Yasamin anlaminin énciilleri olarak o6z-sefkat ve ruminasyon”

arasinda bir iligki olup olmadig1” arastirmanin temel problemini olusturmustur.

1.2. Amac¢

Yagsamin anlam kazanmasi aciyt da mutlulugu da oldugu gibi kabullenmekten
gelmektedir (Frankl, 2009: 9-10). Bireyin iyi olma halini etkileyen bir¢ok kavram
bulunmakla birlikte bunlardan giincel ¢alismalara konu olan kavramlardan bir tanesi
de 6z-sefkattir (Bayar ve Tuzgdl Dost, 2018: 690). Oz-sefkat (self-compassion/dz-
duyarlik), bireyin karsilastigi olumsuz bir durumdan sonra kendisine sefkatle
yaklagmasi, kendisini oldugu gibi kabul edip yargilamamasi, acidan kaginmayip onu
oldugu gibi yasamasini ve kendisini sefkatle iyilestirmesini ifade eder (Bayar ve
Tuzgdl Dost, 2018: 690; Korkmaz, 2018: 40). Oz-sefkati yiiksek bireylerden
beklenen karsilastiklart olumsuz durumlar1 ve deneyimleri icsellestirmemeleridir
(Bayar ve Tuzgol Dost, 2018: 690). Aciy1 igsellestirmemenin iyi olma halini
etkiledigi gz oniinde bulundurularak ruminasyonun ve 6z-sefkatin yasamin anlami
tizerinde belirleyici bir faktdr olmasi beklenebilir. Bu dogrultuda, bu arastirmada
yasamin anlamim etkiledigi diislinlilen ruminasyon ve 0z-sefkati incelemek
amaglanmaktadir. Bu amaglar neticesinde arastirmamizda asagidaki sorulara yanit

aranmigtir.

e Lise Ogrencilerinin yasamin anlami, 6z-sefkatleri ve ruminasyonlart ne
diizeydedir?

e Lise Ogrencilerinin yasam anlami diizeyleri, ruminasyon ve 0z-sefkatleri
yaslarina, cinsiyetlerine, anne-babanin egitim diizeyi, ailenin gelir diizeyi,
anne-babanin birlikteligi, okudugu lise tiirii, sinifi ve akademik basarisina

iliskin diislincesine gore anlamli farklilik gostermekte midir?
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e Lise 0grencilerinin yasam anlami diizeyleri ve ruminasyon diizeyleri ile 6z-
sefkat diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

e Lise 0grencilerinin ruminasyon diizeyleri, 6z-sefkat diizeylerini yordamakta
mudir?

e Lise Ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri, yasamin anlami diizeylerini
yordamakta midir?

e Lise Ogrencilerinin 0z-sefkat diizeyleri, yasamin anlami diizeylerini
yordamakta midir?

e Lise Ogrencilerinin 6z-sefkat ve ruminasyon diizeyleri birlikte, yasamin

anlamu diizeylerini yordamakta midir?
1.3. Arastirmanm Onemi

Literatiir incelendiginde bu calismaya konu olan yasamin anlami, 6z sefkat ve
ruminasyon kavramlar1 ile farkli degiskenler arasindaki iliskiyi ele alan bir¢ok
aragtirma yapildig1 goriilmektedir. Ornegin; yasamin anlami, psikolojik saglamlik,
aileden algilanan sosyal destek ve arkadastan algilanan sosyal destek (Eker, Tas ve
Anli, 2020), tiretkenlik ve depresyon (Aras, 2020), manevi zeka (S0ylemez, 2016),
toplumsal degerler, materyalistik degerler, romantik degerler, o6zgiirliikk, kariyer
degerleri ve entelektiiel deger (Bas, 2014), yasam doyumu ve sosyal karsilagtirma
(Tas, 2011) ile pozitif iligkili; sosyal medya bagimliligi ve sosyal ortamlarda
gelismeleri kacirma korkusu (Kogak, 2021) ve maneviyat (Bas, 2014) ile negatif
iliskili bulunmustur. Yine 6z-sefkat, siber zorba olma alt boyutlarindan olan sanal
ortamda sOylenti ¢ikarma ve zorbalik boyutu (Bulgan, 2021), psikolojik iyi olus ve
bilingli farkindalik (Bayraktar, 2021), 6znel iyi olus ve yasam doyumu (Simsek,
2019) ve psikolojik dayaniklilik (Yagbasanlar, 2018) ile pozitif iligkili; olumsuz
duygulamim ve depresyon (Kicali, 2015), duygu diizenleme giicliigii (Aktas ve Sahin,
2018), belirsizlige tahammiilsiizliik (Bayraktar, 2021) ve saldirganlik (Yesilirmak,
2019) ile negatif iligkili bulunmustur. Ruminasyon ile yeme tutumlari (Elma, 2018),
algilanan duygusal istismar (Ertug, 2018) ve anneden algilanan psikolojik kontrol,
0z-odakli miikemmeliyetgilik ve negatif duygulanim ile pozitif; iliski doyumu ile

negatif iliskili bulunmustur.



Bireyin yasaminda lise yillari, gelisim donemlerinden ergenlik donemine denk
gelmektedir. Erikson’un Psikososyal Gelisim Kuramin’a gore ergenlik “kimlige kars1
rol karmasas1” evresidir. Erikson’a gore kimlik, ergenlik doneminde kritik bir 6neme
sahiptir ve kimlik kavrami bireyin “i¢sel (somatik ve bilissel) ve dissal (¢evresel)”
degiskenlere uyum saglamasini agiklayan bir kavram olarak degerlendirilmektedir.
Kimlik, bireyin tiim gelisim evrelerinde 6nemli olsa da ergenlik donemindeki kimlik
sonraki evrelerde sahip olunan kimligin temelini olusturmaktadir (Celen, 2011: 88).
Steger vd. (2006) ergenlerin yagamda anlam arayis1 i¢inde olmalar ya da yasamda
bir anlam sahip olmalarinin, basarili kimlik gelisimi i¢in belirleyici olabilecegine

dikkat ¢cekmislerdir (Akt., Demirbas Celik ve Ismen Gazioglu, 2015: 45).

Hall (1904) ergenlik donemini “firtina evresi” olarak tammlamaktadir (Celen, 2011:
45). Hankin (2008), bu donemde bireyler psikolojik ac¢idan zayif olabilmekte ve daha
fazla kaygi belirtileri gosterebilmektedirler (Akt., Kirkik, 2020: 5). Ergenlerde
kayginin artmasina ve etkili problem ¢6zme becerilerinin zayiflamasina neden olan
degiskenlerden biri de ruminasyondur (Nolen-Hoekseme, Lyubomirsky ve Wisco,
2008: 401). Ergenlerde ruminasyon arttikga depresyon (Erdur-Baker ve ark., 2009:
43-53; Elma, 2018: 80), kaygi (Erdur-Baker ve ark., 2009: 43-53), saplantili
diisiinme ve derin diisiinme egilimi, yeme tutumu, sismanlk kaygis1 ve zayiflik ile
asir1 ugrast tutumu (Elma, 2018: 80) artmaktadir. Bu nedenle psikolojik sorunlarin
olas1 nedenleri ve sonuglar lizerinde yapilacak ¢alismalar, erken yastaki kisilerin bu
sorunlart “daha yaygin, siddetli ve kronik olarak” yasamalarini 6nleme agisindan
onemli goriilmektedir (Erdur-Baker ve Bugay, 2011: 192). Ergenlik doéneminde
psikolojik belirtileri azaltan ve psikolojik saglamlig: arttiran degiskenlerden biri de
oz-sefkattir (Andig, 2013: 133). Bu alanda yapilan ¢alismalarin kisithh olmasi ve
yasamin anlami, ruminasyon ve Oz-sefkat arasindaki iliskinin lise Ogrencileri

iizerindeki etkisi incelenmedigi i¢in arastirmamiza konu olmustur.

Arastirmamiza konu olan yasamin anlami, ruminasyon ve Oz-sefkat kavramlari
giincel psikoloji kavramlarindan olup, daha 6nce yapilan caligmalarda daha ¢ok
yetiskin niifusa odaklamilmistir (Albert ve ark., 2014: 2). Lise Ogrencileriyle

yapacagimiz bu ¢aligmamizin;



e Rehberlik Arastirma Merkezlerinin hazirlamakla gorevli oldugu rehberlik
hizmetleri ¢ergeve programina,

e Okul psikolojik danigmanlarinin kendi okul tiirii, Ogrenci ve velilerin
ihtiyaclarina gore hazirlayacaklar1 okul rehberlik programina ve rehberlik
uygulamalarina,

e Okul psikolojik damigmanlarinin grupla veya bireysel psikolojik danigsma
uygulamalarina ve alanda hizmet veren diger psikolojik damismanlarin
uygulamalarina,

e Bu alanda arastirma yapmak isteyen kisilere kaynaklik etmesi

diistiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

e Arastirmaya katilan Ogrencilerin, Olgme araclarim dogru ve samimi

yanitladiklar1 varsayilmaktadir.

1.5. Smirhliklar

e Arastirma 2021-2022 egitim-0gretim yilinda Malatya’da 6grenim goren lise

ogrencileriyle sinirhidir.

1.6. Tanimlar

Yasamin anlami (Meaning in Life): Yasamin anlami, insanlarin yagamlarina yon
verme, degistirme, giiclendirme arzusu olarak tanimlanabilir (Steger, Kashdan,

Lorentz ve Sullivan, 2008: 200).

Oz-sefkat (self-compassion): Bireyin karsilastigi olumsuz bir durumdan sonra
kendisine sefkatle yaklasmasi, kendisini oldugu gibi kabul edip yargilamamasi,
acidan kaginmayip onu oldugu gibi yasamasini ve kendisini sefkatle iyilestirmesini

ifade eder (Bayar ve Tuzgdl Dost, 2018: 690; Korkmaz, 2018: 40).

Ruminasyon (Rumination): Ruminasyon, bireyin karsilastigi bir durum karsisinda

harekete gegmek yerine yasadigi olumsuz durumu zihninde tekrar tekrar yasatmasidir

(Nolen-Hoeksema, Lyubomirsky ve Wisco, 2008: 400).



IKINCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR

2.1. Yasamin Anlam (Meaning in Life)

“Yasamin anlami nedir?” sorusu insanlik tarihi kadar eskilere dayanir (Adler, 2010:
9). Felsefe “Yasamin anlami ne?” sorusuna yanit ararken, psikoloji “Yasamimi nasil
anlamli hale getirebilirim?” sorusuna yanit aramaktadir (Steger ve Kashdan,
2013’ten akt., Demirbas Celik ve Ismen Gazioglu, 2015: 43). 20. yy.’da anlam-
anlamsizlik lizerine diisiinmemizi saglayan iki diisiiniir Albert Camus ve Jean Paul
Sartre’dir (Yalom, 2018: 571). Camus ve Sartre i¢in nihai amag¢ insanin kendi
anlamii var etmesi ve kendini bu anlami gergeklestirmeye adamasidir (Yalom,
2018: 577). Anlam kavrami, modern bilimde ilk olarak 20.yy.’in basinda W. Dilthey,
E. Spranger, S. Freud ve A. Adler’in ¢aligmalarinda daha sonra 1940’lardan sonra ise
V. Frankl ve A. N. Leontiev’in eserlerinde goriiliir (Leontiev, 2005: 46). Klinik
anlamda degerlendirilmesi ise Victor Frankl’in Nazi Kamplarinda yasadigi sorunlar
kaleme almasiyla gergeklesmistir. Bu nedenle yagamin anlamini degerlendiren birgok
calismaya kaynaklik etmekle birlikte, ¢alismalar1 yasamin anlami agisindan Oncii

niteligindedir (Tas, 2011: 16).

Yasamda anlamin ortaya c¢ikisi gesitlilik gostermektedir. Esping’e (2011) gore

anlam;

e Yaratici degerler (kisinin diinyaya kazandirdiklari),

e Deneyimsel degerler (kisinin diinyadan aldiklar1),

o Tutumsal degerler (kisinin degismeyen diinyaya karsi tutum gelistirebilme
giicll) olmak {izere bu ii¢ degerin kazanilmasiyla ortaya ¢ikmaktadir (Akt.,

Tufan, 2021: 32).

Ryan ve Deci (2000) bir ihtiyacin, temel psikolojik ihtiyaglar icinde yer alabilmesi
icin iki kosulu saglamasi gerektigini savunmusglardir. Bunlar, ilgili ihtiyag
karsilanmadiginda yoklunun hissedilmesi ve bu ihtiyacin iyi olma hali i¢in belirleyici
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olmasidir. Ug temel psikolojik ihtiyaca (6zerklik, iliskisellik ve yeterlik) ek farkl
kavramlarin da olabilirligi tartisma konusu olmustur. Bu kavramlardan biri de
“anlamliliktir” (Akt., Demirbas Celik ve Tezcan, 2017: 1561). Ergenlikten geng
yetiskinlige kadar yasamin hemen her asamasinda yasamin anlami iyi olma hali ile
olumlu iliski i¢indedir (Reker, Peacock ve Wong, 1989; Zika ve Chamberlain,
1992°den akt., Del Gaiso, Hicks, King ve Krull, 2006: 179). Yapilan ¢alismalara
bakildiginda yasamda anlamin temel ihtiya¢ olma kosulu olan iyi olma halini

etkileme unsurunu barindirdig1 goriilmektedir.

Baz1 disiincelere gére anlam istemi, anlamlar, degerler ve savunma
mekanizmalarindan farkli bir sey olmadigi yoniindedir. Ancak Frankl’a gore insan
sadece savunma mekanizmalar1 ve tepkisel davranislardan ibaret degildir; amaglari
ve hedefleri ugruna yasayabilme ve hatta 6lme giiciine sahiptir. Anlam “insan

yasamindaki temel bir giidiidiir” (Frankl, 2009: 113).

Shmotkin ve Shrira’ya (2012) gore bireyin yasamda anlam bulabilmesi “diinyay1
icinde yasanacak kadar degerli kilar.” Heine, Proulx ve Vohs’a (2006) gore ise
kisiler dis diinyay1 anlamlandirmaya yonelik i¢sel bir motivasyona ihtiya¢ duyarlar.
Anlamsizlik durumunda birey, anlami yeniden insa etmek i¢in bir tiir gerilim yasar
(Akt., Martela ve Steger, 2016: 533). Hayatin anlam1 Ryff ve Singer’e (1998) gore
kisinin yagaminin bir amaci oldugu duygusu ve istenilen hedeflere ulasmak icin
zaman ve enerji harcanmasi olarak tanimlanir (Akt., Del Gaiso, Hicks, King ve Krull,
2006: 179-180). Benzer bir goriise gore anlam “disarda bir yerlerde” bizim
tarafimizdan kesfedilmeyi beklemektedir (Yalom, 2017: 151).

Yasamin anlami insandan insana farklilik gostermekle birlikte kesin bir tanimi
yapilamamaktadir (Adler, 2000: 5; Frankl, 2009: 122). Adler (2000: 10), bir anlamin
var olabilmesini insanlar arasi iletisime baglamistir. Frankl (2009: 113) ise yasamin
anlamini temel bir giidii olarak insanin kendisinin bulabilecegini ifade etmektedir.
Yasamin anlamini kavramsallagtiracak olursak insanlarin yasamlarina yon verme,
degistirme, giiclendirme arzusu olarak tanimlanabilir (Steger, Kashdan, Lorentz ve
Sullivan 2008: 200). Del Gaiso, Hicks, King ve Krull’a (2006: 179-180) gore
yasamin anlami, kiginin yasamin bir anlama sahip oldugu duygusu veya belirledigi
bir hedef ugruna zaman ve enerji harcamasidir. Baumeister’e (1991) gore yasamin

anlam kazanmasi dort psikolojik ihtiyacin (amag, degerler, yeterlilik ve 6z-deger
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ihtiyact) karsilanmasina baglidir (Akt., Del Gaiso, Hicks, King ve Krull, 2006: 179-
180). En nihayetinde anlam bireyin yasaminda problem ¢dzme becerisi kazanmasi,

gelisimsel gorevlerini yerine getirebilme sorumlulugunu iistlenmesi anlamina

gelmektedir (Yiiksel, 2013: 4).
Reker ve Wong’a (2012) gore anlamin ii¢ bileseni bulunmaktadir;

e Biligsel  bilesen: Bireyin  yasamdaki diinyay1, deneyimlerini
anlamlandirmasiyla ilgili bilesendir.

e  Motivasyonel bilegen: Bireyin hedefler belirlemesi ve bu hedefler igin ¢aba
sarf etmesi olarak tanimlanan bilesendir.

e Duyussal bilesen: Tatmin duygusu ve hedefe ulagsmaya eslik eden mutluluk
ile ilgili bilesendir (Akt., Martela ve Steger, 2016: 532).

Krause ve Hayward (2014) ise anlamin bes boyuttan olustugunu savunmustur.
Bunlar: degerlere sahip olma, amag, amaca yonelik ¢abalama, ge¢misi uzlastirma ve
hayat1 anlamlandirma (Akt., Martela ve Steger, 2016: 540). Jim ve ark.’1 (2006: 753-
754) ise yaptigi calismayla yasamin anlamimin dort boyuttan olustugunu

savunmuslardir;

e Boyut: olumlu duygular (siikiinet, dinginlik, uyum, i¢ huzur).

e Boyut: kisinin ge¢mis ve gelecekteki yagamindan, kendi yasamina yiikledigi
anlamdan, yasam doyumundan, duygu ve diislincelerinden olusur.

e Boyut: Insan yasanminin bireyden daha iistiin genel bir kaliba uydugu inancin
icerir (dini ve manevi inang, geleneksel inanclar).

e Boyut: Hayatin anlaminin yoklugu veya kaybi ise dordiincii boyutu olusturur.

Yalom (2018: 565), anlam ve amaci es anlamli iki kavram olarak kullanmustir.
Ancak anlam ve amag¢ farkli seyleri ¢agristirmaktadir. Anlam genel bir kavram olup
“mana ya da tutarlilik” anlamlarinda kullanilabilmektedir. Anlam arayis1 ise tutarlilik
arayisl olarak adlandirilabilmektedir. Amag ise “niyet, hedef ve islev”’ anlamlarinda
kullanilmaktadir. Reker, Peacock ve Wong (1987) da “amacin yerine getirilmesi
gereken bazi islevleri ya da hedefleri anlattigini 6ne siirmekte, kisisel bir anlam
hissine sahip olmanin ise bir amaca sahip olmak, hedeflere dogru cabalamak

anlamina geldigini belirtmislerdir” (Akt., Altiparmak, 2019: 13).
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Peki “Neden anlama gereksinim duyariz?”. Anlamsiz yasayabilecek insan yok
gibidir (Adler, 2000: 5; Frankl, 2009: 117-118). Bireyin anlamlandirma islemi
karsilastigi bir uyaranmi sekil-zemin iliskisi i¢inde bir kaliba koyma cabasindan
kaynaklandiginm1 gdsteren birgok deneysel calisma mevcuttur. Kisi uyaranlar
zihninde var olan bir kaliba yerlestiremedigi zaman gerginlik, 6fke ve tatmin
olamama durumunu yasar (Yalom, 2018: 618-619). insanlar nesneleri algilarken
kendileri i¢in tasidiklar1 amaglar dogrultusunda algilarlar (Adler, 2010. 5; Leontiev,
2005: 50). Dolayisiyla anlam, eksik, kusurlu, kesin dogru olmayan bir nitelik
tagimaktadir. Ancak insanlara “Yasamm anlami nedir?” diye soruldugunda yanit
vermekte zorlandiklar1 gériilmektedir (Adler, 2000: 5). Insanlar yasamin anlamim
ancak olumsuz bir durumla karsilastiklarinda aramaya baglarlar. Siradan insanlarin
yasadiklarini ileriye tasima istegi ve var olan kiiltiirel miras1 devam ettirebilme
cabas1 insan1 yasamin anlamini arayisina itmektedir (Adler, 2000: 10; Frankl, 2009:
10; Yalom, 2018: 582).

Yasamin anlam kisiden kisiye degisen 6znel bir nitelik tagimakla birlikte, yagamin
anlamini siniflandiracak olursak “iyi” ya da “kotii” ayrimi yapabiliriz. Bazilarinda
hata yok denecek kadar az iken bazilarinda ¢ok. Burada anlatilan “iyi” ise insanlik
icin dogru olandir. Bireyin tstesinden gelmesi gereken iic temel Odevi
bulunmaktadir. Bu 6devler kisi i¢in gercegi olusturur. Kisi her giine bu 6devlerin
istesinden gelme c¢abasiyla uyanir. Buldugu yamtlar da yasamin anlamindan ne
anladigim gosterir. Ug temel gorevden birincisi: I¢inde yasadiginiz yeryiiziindeki
imkanlarin kisith olmasindan o6tiirli insanligin neslini devam ettirebilmek i¢in siirekli
bir degisim ve gelisim icinde olmak zorunda olmasidir. Bu degisim ve gelisim
bedensel ve ruhsal anlamda bir degisim ve gelisimi kapsamaktadir. Diger 6devler ise
toplumsallik ve cinselliktir (Adler, 2000: 6-7).

Albert Camus, insanlarin yasamin anlamim kesfettikten sonra yasamaya karar
vermelerinin en Onemli felsefi sorun oldugunu sdylemistir. Camus, “Hayatlar
yasamaya degmedigi i¢in Olen bir¢ok insan gordiim. Buradan, hayatin anlaminin
biitiin sorular i¢inde en acili oldugu sonucunu ¢ikartyorum.” ifadesini kullanmistir
(Akt., Yalom, 2018: 563). Yalom (2017: 154) ayrica hayatin anlam1 i¢in; “Hayatin
anlami sorusu aydmlatici degildir. insamin kendini yasam nehrine birakmasi ve

sorunun akip gitmesine izin vermesi gerekir” demektedir. Yasamin anlami
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yasadigimiz her giinlimiizde, her animizda. Ancak farkina varabilmek i¢in durup
diisiinmek, bulunulan yerde ve anda olmak gerekir (Pattokos, 2010°dan akt., Demir
ve Murat, 2017: 352). Kisi yasaminda bir anlamin oldugunun farkina vardiginda
yasaminda daha dogru secimler (basari, iliski, din) yapabilmekte ve bu da
beraberinde i¢ huzuru getirmektedir (Dogra, Basu ve Das, 2011°den akt.,Eker, Tas ve
Anli, 2020: 1184).

Insanlar yasamlarinda anlam arar gibi yapmaktadirlar. Anlam, ama¢ ve degerlerin
yoklugu yasamda yogun strese neden olmaktadir. Durumun daha da ciddi bir hal
almas1 bireyi intihara kadar gotiirebilmeltedir. Oliimle yiiz yiize gelen birey ise
yasamaninda bir amaca sahipse yasami daha dolu dolu, heyecanla, “daha iyi”
stirdiirmektedir (Yalom, 2018: 565) ve boylesi insanlar olumsuz yasam kosullarina
direncliyse yasamlarinda bir anlam bulma olasiliklar1 daha da yiiksektir (Brassai,
Piko ve Steger, 2011; Coutu, 2002; Mosten, Cutuli, Herbers ve Reed, 2009°dan akt.,
Du vd., 2017: 1). Yasamda anlam psikolojik iyi olusu arttirmak i¢in 0ne stiriilmiistiir.
Bir sorunla karsilasan birey, yasaminda bir amag¢ duygusu kazanarak bu sorunlarin

etkisini azaltabilir (Du vd., 2017: 1).

Yasanilan belli durumlar, yasama verilen anlami belirlemez, bireyin durumlara
yukledigi anlamlar, yagamin anlamini belirler. Cocukluk yasantilar1 bireyin gelecek
yasaminda hayat1 anlamlandirma seklini etkilemektedir ve bazi ¢cocukluk yasantilari
hayatt hatali anlamdirmaya yol ag¢maktadir. Bunu orneklendirecek olursak;
cocuklugunda Gnemli bir saglik sorunu yasamis bireyler. Bu bireylerin dikatleri
kendilerine odaklidir. Insanlik igin bir sey yapmak gibi bir gabalar1 yoktur.
Hatalarinin ¢evreleri tarafindan kabul gérmesini beklerler. Cocukulugunda stirekli
simartilmig bireyler ise yasamin anlami onlar i¢in tek olmak, her zaman biricik
olmak ve istenilen her seyin elde edilebilir oldugunu diistinmek olabilmektedir. Bir
diger yasant: ise ¢cocukulugunda ihmal edilmis, ilgi, sevgi yoksunluguyla biiylimiis,
sosyal ilgiden yoksun ve karsilastigi sorun karsisinda sosyal destek arayisinda
bulunmayan bireyin yasantisidir. Bu bireylerin yasami anlamlandirmada yeni
kazanimlar olusturmasi, yagsamini anlamli kilmasi i¢in yeni amaglar belirlemesi 6nem
kazanmaktadir (Adler, 2000: 14-18). Yasamin anlami bireyin yasami boyunca
degisebilmektedir (Yalom, 2018: 616).
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Frankl’in felsefi kavramsallastirmalarinda logos (anlam/ruh) vardir. Therapeia ise
“tedavi etmek” anlamindadir. Victor Frankl’in “logoterapisi” ise “anlam yoluyla
tyilesme” anlamindadir. Logoterapi anlam merkezli bir terapi olup, bireyin “anlam
arzusunu” harekete gegirerek bireyde tutum degisikligini saglamaktir (Costello,
2016: 1). insanin anlam isteminin (will to meaning) engellenmesi durumuna
logoterapi  “varolugsal engellenme” der. “Varolugsal” kavramu 3 sekilde
kullanilabilir: Birincisi bireyin insan olma durumunu anlatmak i¢in; ikincisi
varolusun anlami i¢in ve {igiinciisii varolusta somut bir anlam bulmaya yonelik arayis
yani anlam istemi anlaminda.” ‘“Varolugsal engellenmeler” de nevroza sebep
olmaktadir. Logoterapi, ruhsal kdkenli nevrozler i¢in “nodjenik nevroz” kavramini
kullanmaktadir. Nodjenik nevrozlarin kokeni ruhsal boyutta degil zihin boyutundadir
(Frankl, 2009: 114-115). Hayatin anlamimi bulamamak bireyi nevrozlara
stirikleyebilmektedir. Nevroz, “Hayatimin anlamini bulamamis ruhun aci
¢ekmesidir”. Bir insanin yasamin anlamina dair kaygisi, bunaltisi “varolussal bir

bunaltidir”, ama kesinlikle bir ruh hastali§1 degildir (Yalom, 2018: 563).

Hein, Proulx ve Vohs’a (2006) gore kisiler dis diinyay1 anlamlandirmaya yonelik
i¢sel bir motivasyona ihtiya¢ duyarlar. Anlamsizlik durumunda birey, anlami1 yeniden
inga etmek i¢in bir tiir gerilim yasar (Akt., Martela ve Steger, 2016: 533). Yasami
anlamlandirmak yasama deger vermenin 6n kosuludur. Yasamin karmagik ve higbir
anlam ifade etmedigini diisiinmek, hayatin degerli oldugu hissini siirdiirmeyi engeller
(Martela ve Steger, 2016: 538-539). Frankl (2009), yasamin anlamimn
degisebilecegini ancak hi¢bir zaman yok olmayacagini dile getirmistir. Logoterapi’ye
gore yasamin anlami 3 farkli yoldan kesfedilebilir: (i) Bir is yaparak ya da bir eser
yaratarak, (ii) Bir insanla etkilesim halinde bulunarak (Adler, 2010: 10; Frankl, 2009:
125), (iii) Nihai aciya kars1 bir tavir takinarak™ (Frankl, 2009: 125).

Nihai ac1 kavrami Logoterapi’de bireyin acidan kagmasinin miimkiin olmadigini
ifade etmektedir. Logoterapi’de act ¢cekmek kaginilmaz ise bireyin cektigi acida
anlam bulabilmesini saglamak amag¢lanmaktadir. Cesur bir sekilde ac1 ¢ekmeyi kabul

eden insan yasaminin sonuna kadar bir anlama sahip olur ve bu anlami yasaminin
sonuna kadar korur (Frankl, 2009: 127-128).

Bazi kuramlarda anlam arayisi, ruh saghiginin olumlu bir isareti olarak goriiliir,

bazilarinda ise tam tersi bir durum s6z konusudur. Uciincii bir bakis acis1 da anlam
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arayisinin hem pozitif hem de negatif giidiisel kokenlerinin oldugudur. Yasamin
anlami, bireyin saglikli bir pargasi olmali, bireyi yeni deneyimlere (olumlu-olumsuz)
tesvik etmeli ve deneyimlerini anlama, diizenleme arzularin1 beslemelidir (Steger,

Kashdan, Lorentz ve Sullivan, 2008: 200-201).

Yasamda anlam psikolojik iyi olusa katki saglamaktadir. Yapilan ¢alismalara gore
yasamda anlamin varligi, daha az intihar diisiincesi ve daha diisiik yasam boyu
intihar girisimi olasilig1 ile iligkilidir (Martela ve Steger, 2016: 531-535). Martela,
Ryan ve Steger ‘in (2018: 1263) yaptig1 calismaya gore bireyin bir ¢evreye ait olmasi
(iliskili olma), yasamin anlamim olumlu yonde etkilerken, yalnizlik olumsuz bir
etkiye sahiptir. Pozitif psikoloji yasamin olumlu yonlerine vurgu yapmakta ve
olumsuzluklar1 vurgulayan anlayisa meydan okumaktadir. Pozitif psikoloji,
psikolojiyi hastalik modelinden uzaklastirip insanlarin daha mutlu olmalarim
saglayacak miidahalelere yer vermektedir (Tasdibi Unlii, 2019: 1). lyi olustaki
eksiklikler anlam arayisim etkileyebilecegi gibi anlam arayisi da bireyin biligsel
stratejilerinden kaynaklaniyor olabilir. Ornegin, bireyin diinyay1 nasil algiladigi,
diinya hakkindaki bilgileri organize etme becerisi gibi. Yasamimn anlami, bireyin her
seyi sorgulamasindan, yenilik arayisindan, gelecekteki hedeflerinden ya da olumsuz
deneyimlerinden vazgegmeme durumunda ortaya ¢ikabilmektedir (Steger, Kashdan,
Lorentz ve Sullivan, 2008: 201-202).

Steger vd.’nin (2008: 202-203) “Arama Durumu Modeli” ne gére yasamin anlami
istenen bir psikolojik kavramdir. Insanlar hayatlarinda yasamin anlamini yitirdiginde
ya da eksik hissettiklerinde onu arayacaklardir. insan psikolojisinin pozitif yonleri
yasamin anlamiyla ilgilidir ve bireyin bu pozitif yonlerindeki eksikliklerde bireyi
yasamin anlamini aramaya sevk edecektir. Pozitif 6zelliklere (6rnegin, 6zerklik)
sahip bireylerin anlamin varligini deneyimleme olasihigi yiiksektir diger yandan
pozitif 6zelliklerin baskin olmadig1 bireylerde (6rnegin, ruminatif egilim), anlamdaki

eksiklikler daha giiglii bir anlam arayisin tetikleyebilir.
2.2. Oz-sefkat (Self-compassion)

Sefkat, kisinin bagkalarinin acilarina olan farkindaligini arttirmayi, baskalarinin
acilarindan etkilenmeyi ve onlardan kaginmamay1 igerir. Bu ylizden baskalarina karsi
sefkat duygular1 insanlarin acilarini hafifletmek arzusunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Sefkat insanlarin yasadiklar1 olumsuz deneyimler sonrasinda yargilayict olmayan bir
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anlayis sunmay1 igerir. Oz-sefkat ise, kisinin kendi acisina dokunulmasim ve ona
acilmasini, ondan kaginmamayi veya ondan kopmamayi, kisinin kendi acisini

hafifletme ve kendini sefkatle iyilestirme arzusunu igerir (Neff, 2003a: 86-87).

Ingilizce’de “self-compassion” olarak anilan kavram Tiirkge’ye gevrilirken 6z-sefkat,
oz-anlayis ve 6z-duyarlik gibi farkli sekillerde kullanilmistir. ifade edilis bakimindan
farklilik gosterse de hepsi aymi anlami tagimaktadir (Atalay, 2019°dan akt., Unal,
2020: 33). Oz-sefkat, ac1 ya da basarisizlik durumlarinda, sert bir bicimde 6z-elestiri
yapmaktansa, kendine karsi nazik ve anlayighh olmayr gerektirir.  Kisinin
deneyimlerini yasamdan soyutlayici olarak goérmesi yerine daha genis insan
deneyiminin bir parcasi olarak gérmesi ve aci veren diisiince ve duygulart onlarla
asirt Ozdeslesmek yerine dikkatli farkindalik i¢inde tutmasi olarak tamimlanabilir
(Neff, 2003b: 223). Oz-sefkat kisinin acilarmn yani sira yetersizliklerine ve
basarisizliklarina da yargisiz bir tavir sergilemeyi icerir (Neff, 2003a: 86-87).

Oz-sefkat kavramim ilk defa ¢ok yonlii ele alan kisi Kristin D. Neff’tir (Korkmaz,
2018: 41). Neff tarafindan gelistirilen 6z-sefkat temelini Budist felsefeden almaktadir
(Arslan vd., 2012: 429; Korkmaz, 2018: 41; Yildinm ve Sari, 2018: 2503). Oz-
sefkatin ii¢ alt boyutu bulunmaktadir:

e Oz-sevecenlik (self-kindness): Sert yargi ve Oz-elestiri yerine nezaket ve
anlayis1 benimseme olarak tammlanan boyutu (Neff, 2003a: 89; Neff, 2003b:
224). Bir yetersizlik ve basarisizlik durumunda bireyin baskalarina karsi
gostermis oldugu sefkati kendisine de gosterebilmesi; elestirel olmaktan
ziyade kendini sakinlestirmesi ve rahatlatmasidir (Germer ve Neff, 2020: 24-
25).

e Insanlarmn ortak deneyimleri (comman humanity): Kisinin deneyimlerini
onlar1 aymran ve izole eden olarak gdérmektense daha biiyilk bir insan
deneyiminin pargasi olmak olarak tamimlanan boyutudur (Neff, 2003a: 89;
Neff, 2003b: 224). Birbirine baghlik duygusunu igerir ve 0Oz-sefkatin
temelinde yer alir. Tim insanlarin kusurlarinin, yetersizliklerinin ve
bagarisizliklarinin olabileceginin bilincinde olmayi igerir. Aci, kosullar ve

diizeyi farkli olsa da insanligin ortak deneyiminin bir pargasidir (Germer ve
Neff, 2020: 25-26).
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o Farkindalik (mindfulness): boyutu ise kisinin aci veren diisiincelerini ve
duygularim asir1 6zdeslesmek yerine dengeli bir farkindalik ig¢inde tutmasi
olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a: 89; Neff, 2003b: 224). Farkindalik
anda olmaktir, su anda, duygu, diisiince ve davramslarimizin tiim
gercekligiyle bilincinde olmay: gerektirir. Iyi ya da koti yoniindeki
hiikkiimlerde kaybolmadan, yasanilanlarin oldugu gibi kabuliinii igerir. Act
cektigimizde kendimizi oldugu gibi kabul etmenin onciisii, farkindaliktir
(Germer ve Neff, 2020: 26-27). Kisacast bilingli farkindalik var olan
gerceklerle yiizlesmektir (Neff, 2011°den akt., Unal, 2020: 37).

Oz-sefkat kavrami, Budist felsefede yiizyillardir var olmakla birlikte, Bat1 psikolojisi
icin yeni bir kavramdir (Neff, 2003a: 86). Psikoloji literatiiriindeki bir¢ok teori
insanlarin baskalarina oranla kendi ¢ikarlarin1 daha ¢ok dnemsediklerini ve kendileri
icin daha ¢ok endiselendiklerini varsaysa da yapilan caligmalar insanlarin kendilerine
kars1 bagkalarina oldugundan daha sert ve kaba davrandiklarini1 gostermektedir (Neff,
2003a: 87). Kendine kars1 gelistirilen bu siddet bazen bencillik, kendine diiskiinliik
ve benmerkezcilik korkusundan kaynaklanabilirken (Rubin, 1975’ten akt., Neff,
2003a: 87) kisinin kendine sefkatli olmas1 benmerkezci olmay1 gerektirmez. Aksine
0z-sefkat insanlik icin sefkat ve ilgi duygularim gelistirme egilimindedir (Neff,
2003a: 87). Yapilan ¢alismalara gore 6z-setkatin, beynin genel olarak sefkatle iligkili
kisimlarin1 uyardigini 6ne siirmektedir. FMRI (Fonksiyonel Manyetik Rezonans
Gorlintiileme) teknolojisini kullanan Longe ve ark.’1 (2010), bireylere 6z-sefkatli
olma talimati vermenin néronal aktiviteyi uyardigim1 bulmustur (Akt., Costigan ve
Neff, 2014: 116). Oz-sefkat, kisinin deneyimlerini insanlik tarihinin ortak
deneyiminin 1518inda gérmesini, aci ¢ekmenin, basarisizliklarin ve yetersizliklerin
insanlhigin bir parcasi oldugunu ve tiim insanlarin sefkate deger oldugunu kabul

etmeyi gerektirir (Neff, 2003a: 87).

Oz-sefkat bireyin olumsuz deneyimlerine ve yetersizliklerine karsi pasif olmasi
anlammna gelmemektedir. Aksine 6z-sefkat eksikligi pasiflige yol agma egilimini
arttirabilmektedir. Bireyin kendine sefkatle yaklasmasi, uyumsuz diisiince, duygu ve
davranig kaliplarim1 daha dogru algilamasina ve diizeltmesine izin verir (Neff, 2003a:
87).
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Kendine sefkat (6z-sefkat), kendine acimadan farkli bir kavramdir. Kendine acima,
bireyin yetersizligi ve yasanmlan olumsuz deneyim karsisinda, yasadigi durumu
sadece kendisinin yasadigim ve baskalarinin da benzer sorunlar1 olabilecegi unutmasi
durumunda ger¢eklesebilmektedir (Germer ve Neff, 2013: 2; Neff, 2003a: 88).
Kendine acima, benmerkezci ayrilik duygularim vurgulama ve ¢ektigi acinin
boyutunu arttirma egilimindedir. Kendine sefkat (6z-sefkat) ise, kisinin kendisiyle ve
digerleriyle ilgili deneyimlerini bu tiir bir bozulma ya da kopukluk olmadan
gérmesini saglar. Kendine acima durumunda birey yasadigi olumsuz durumla
kendini fazlasiyla 6zdeslestirdigi i¢in olaylara nesnel yaklagimin yitirebilmektedir.
Buna karsilik 0z-setkat bireylerin duygulariyla fazlasiyla 6zdeslesmemelerini
gerektirir.  Bireylerin olumsuz deneyimlerini kabul edebilmeleri ve sefkat
duyabilmeleri i¢cin act verici duygularindan kaginmamasi veya bunlari
bastirmamalar1 gerektirir. Bu nedenle 6z-sefkat, giiniimiiz popiiler yaklagimlarindan

Mindfulness (Farkindalik) olarak bilinen dengelenmis zihinsel bakis agisini gerektirir
(Neff, 2003a: 88).

Oz-sefkat baglaminda farkindalik, kisinin ac1 veren deneyimlerini dengeli bir sekilde
farkinda olmasim igerir. Kisi ne acilarmi gérmezden gelmeli ne de bu acilan
giiclendirmelidir (Alberts, Neff, Peters ve Smeets, 2014: 1; Neff, 2003a: 88-89).
Bireyler act veren diisiince ve duygularina dikkat etmediklerinde, deneyimlerini
oldugu gibi kabul etmezler. Olumsuz duygularina dar bir sekilde odaklanir ve bunu
tekrar tekrar yasarlar. Bu da ruminatif egilimi arttirir (Neff, 2003a: 89). Yapilan
calismalarla 6z-sefkatin kaygi, depresyon (Neff, 2003a: 93; Neff, Kirkpatrick ve
Rude, 2007: 140-141; Neff ve Lamb, 2009: 2-3), ruminasyon, milkemmeliyetgilik ve
basarisizlik korkusu (Neff, 2003a: 93; Neff ve Lamb, 2009: 2-3) ile ters orantili

oldugu sonucuna varilmstir.

Kendini sefkatle ve yargilamadan kabul etmenin yani sira 6z-sefkat, karsilasilan
olumsuz bir deneyim sonrasi kaygi veren durumu hemen ortadan kaldirmaya y6nelik
cabadan ziyade Oncelikle bireyin kendisini yatistirmasini ve benligi rahatlatmay1
igerir (Gerber ve Neff, 2013: 2; Neff ve Lamb, 2009: 2-3). Biitiin insanlar kusurludur
ve yasaminin bir evresinde basarisizligi deneyimlemistir diisiincesi 6z-sefkati

arttirmaktadir (Alberts, Neff, Peters ve Smeets, 2014: 1; Gerber ve Neff, 2013: 2)
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Yapilan calismalar, 6z-sefkatin 6nceden var olan bir kisilik 6zelligi olmadigini,
ancak zamanla Ogrenilebilir ve korunabilir bir beceri oldugu sonucunu g¢ikarmustir.
Oz-sefkatin 6znel iyi olusla gii¢lii bir iliski iginde oldugu, iyi olusu arttirmaya
yonelik psikolojik miidahalelerin, 6z-sefkati de gelistirebilecegi ve ayn1 zamanda 0z-
sefkat egitiminin de psikolojik iyi olusun artmasiyla sonuclanabilecegi sonucuna

varilmistir (Neff ve Lamb, 2009: 2-3).

Gilbert’in (2010) 6z-sefkati arttirmaya yonelik gelistirmis oldugu Merhamet Odakli
Terapi yaklagimi, bireylerin kendilerine karsi 6zgiiven ve anlayis duygularin
arttirmaya yonelik bir dizi biligsel ve deneyimsel alistirmadan olugmaktadir. Bu
terapi yaklasiminin depresyon, yeme bozukluklar1 ve bipolar bozukluk gibi ¢esitli
klinik bozukluklar i¢in de etkili oldugu kamtlanmistir (Gilbert, 2010; Gass ve Allon,
2010; Kelly, Zuroff ve Shapira, 2009; Lowens, 2010’dan akt., Albert ve ark., 2014:
2). Bluth ve ark.’ina (2015) gore farkindalik ve 6z-sefkat temelli egitimler, geng
bireylerde stersi azaltmak ve psikolojik saglamlig1 olusturmak i¢in etkili bir aragtir

(Akt., Hasselberg ve Ronnlund, 2020: 2).

Yapilan ¢alismalara gore 0z-sefkati yiiksek bireylerin yasam doyumu, sosyal ilgi ve
benlik algis1 diizeylerinin, akademik performans ve sorumluluk alma becerilerinin
daha yiiksek oldugu (Neff ve Lamb, 2009: 3),bu bireylerin deneyimlere daha agik,
basarida i¢sel motivasyonu yliksek ve akademik caligmalarda olumsuz performans
degerlendirmelerinden kaginmaya daha az odaklanan bireyler oldugu (Neff, Hsieh ve
Dejitterat, 2005°ten akt., Albert ve ark., 2014: 2) ve ayrica bu bireylerin daha mutlu
ve iyimser oldugu (Costigon ve Neff, 2014: 115-116; Neff ve Lamb, 2009: 3)

sonucuna varilmstir.

Bireyler ac1 veren diisiince ve duygularinin farkinda olmadiklarinda deneyimlerini
oldugu gibi kabul etmezler ve bu kabul etmeme durumu bireyi bilingli farkindaliga
getirmeyi engelleyebilir ya da birey aciya karsi yogun duygusal direng gdsterebilir.
Kisisel basarisizlik veya yetersizliklerle iligkili olumsuz duygular s6z konusu
oldugunda, bunun sonuglar1 iizerinde abartili bir odaklanma s6z konusudur. Asiri
0zdeslesme durumunda ise benlik duygusu giiglendiginden ve tiim insanlarin ac1 ve
hayal kiriklig1 yasadigina dair farkindalik gizlendiginden, ayrilik ve soyutlama
duygular1 artar (Neff, 2003a: 89). Yapilan arastirmalar ruminasyon, 6z-elestiri ve

ayrilik duygularinin depresyon gibi uyumsuz sonuglarla yiiksek oranda iliskili oldugu
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sonucunu ¢ikarmistir (Blatt, Quinlan, Chevron, Mcdonald ve Zuraft, 1982; Bowlby,
1980; Nolen-Hoeksema, 1991°den akt., Neff, 2003a: 89).

2.3. Ruminasyon

Ruminasyon, Latincedeki ruminare (gevis getirmek) kelimesinden tiiremis olup,
Ingilizcede ‘gevis getirmek, uzun uzadiya diisiinmek ve derinlemesine diisiinmek’
anlamlarina gelmektedir” (Cambridge, 2020; Kocar ve Hocaoglu, 2019’dan akt.,
Kirkik, 2020: 35). Alanyazin incelendiginde ruminasyon ilk defa psikiyatri alanminda
caligmalar yapan I. M. Ingram tarafindan kullanilmistir. Ingram ruminasyonu, obsesif
kompulsif bozukluklar iginde “zihinsel gevis getirme” anlaminda kullanmistir

(Abramowitz, Mckay ve Taylor, 2008’den akt., Kirkik, 2020: 35-36).

Ruminasyon, psikopatoloji literatiiriinde sadece, tami siniflandirma sistemlerinden
olan Diinya Saglik Orgiitii’niin Hastaliklarin Uluslararas1 Smiflandiriimas: (ICD-10)
kilavuzunda obsesif-kompulsif bozuklugun bir alt formu olarak ‘“obsesyonel
diisiinceler ve ruminasyonlarin baskin oldugu tip” bashigi altinda ele alinmaktadir
(Ulug, 1993°ten akt., Karatepe, 2010: 2). Obsesif kompulsif bozukluga bagl bilissel
bir siire¢ olarak ele alinan ruminasyon son 20 yilda yapilan ¢aligmalarla “depresif
psikopatolojinin” ©6nemli kavramlarindan biri olarak anilmaya baslanmigtir

(Rachman, 1971; Papageorgio ve Wells, 2004°ten akt., Karatepe, 2010: 2).

Nolen-Hoeksema’nin depresif ruminasyon kavrami tizerine gelistirdigi Tepki Stilleri
Teorisi ruminasyon kavrami i¢in Oncii niteligindedir ve sonrasinda yapilacak
calismalara dayanak olusturmaktadir (Papageorgio ve Wells, 2004’ten akt., Karatepe,
2010: 2). Ruminasyon, bireyin karsilastigi bir durum karsisinda harekete gegmek
yerine, yasadigt olumsuz durumu zihninde tekrar tekrar yasatmasidir (Nolen-
Hoeksema, Lyumbomirsky ve Wisco, 2008: 400). Martin ve Tesser (1996)
ruminasyonun diigiinmenin farkli bir tiirii oldugunu belirtmislerdir (Akt., Asgioglu

Onal, 2014: 47).

Ruminasyonun diger biligsel siireclerle (endise, kendine odakli dikkat, olumsuz

otomatik diisiinceler) iliskisi;

e Ruminasyon ve endige: Ruminasyonun en belirgin 6zelligi, gecmis yasantilara
doniik olmasi, kontrol edilemez ve yineleyici olmasidir (Arslan ve Oral,

2017: 102). Ruminasyon bu 6zelligi ile endiseden farklilik gostermektedir.
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Endigse, gelecek hakkindaki olumsuz diisiince ve beklentilerden
kaynaklanirken ruminasyon ge¢mis yasantilardan kaynaklanmaktadir
(Lyubomirsky ve Tkach, 2003: 24). Ayrica ruminasyonun bu o6zelligi (istem
dist ve kendiligin olmasi) onu siradan anilardan ve disiincelerden de
ayirmaktadir. Ruminasyon bireyin hatirlamay1 tercih ettigi diisiincelerden
cok, hatirlanmasimin zorunlu oldugunu diisiindiigii ya da istem dis1 ortaya
cikan gecmis yasantilardir. Bu diisiinceler, gegmis odaklidir, problem ¢6zme
amac1 tasimamakta hatta bireyi daha fazla endiseye stiriiklemektedir (Kirkik,
2020: 36-37)

Ruminasyon ve kendine odakli dikkat: Jackson ve Nolen-Hoeksema’nin
(2001: 39) yapmis oldugu caligmaya gore sikintiya uyumsuz ruminatif tepki
gosterme olasilig1 en yiiksek olan kisilerin; duygularin genellikle kontrol
edilemez olduguna ve bu duygulara verilecek uygun tepkinin kendine
odaklanma olduguna, cevrelerini degistirmeye yonelik algilanan yetkinlik
beklentileri diisiik olan ve iligkilerindeki sorunlardan kendilerini sorumlu
tutan kisiler oldugu sonucuna ulagilmistir.

Ruminasyon ve olumsuz otomatik diisiinceler: Beck’e (1967, 1976) gore
depresyon, gecmis kisisel kayip veya basarisizlik durumlarini igeren
diistincelerle iligkili bir kavramdir. Papageorgiou ve Wells (2001) olumsuz
otomatik diisiincelerin, depresyon ruminasyondaki kayip ve basarisizlik
durumlarinda ortaya ¢ikan kisa siireli diisiinceler oldugunu, ruminasyonun ise
baglangigtaki olumsuz diisiincelere yanit olacak sekilde ortaya ¢ikan daha
uzun siiren tekrarlayici ve kendine odakli diisiinme halkalarindan olustugunu
savunmuglardir. Ayrica Nolen-Hoeksema, Parker ve Larson (1994) ile Alloy
ve Spasojevic’in (2001) yapmis oldugu ¢aligmalar, ruminasyonun gesitli bilig
tirlerinden daha fazla depresyonu Ongordiigiini gostermistir (AKt.,

Papageorgiou ve Wells, 2003: 4-5).

Ruminasyon ayrica toplumsal cinsiyet farkini da agiklayan degiskenlerden biridir.
Kadinlarin lizgiin ve depresyondayken ruminasyon yapma olasilig1 erkeklerden daha
fazladir (Jackson ve Nolen-Hoeksema, 2001: 37-38; Bugay ve Erdur-Baker, 2011:
192). Kadinlarin sikinti aninda ruminasyon yapmalarinin nedenleri iizerinde yapilan

calismalar sonucunda kadinlarin toplum igindeki statiisii ruminatif egilimlerini
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arttirmaktadir  (Jackson ve Nolen-Hoeksema, 2001: 37-38). Calismamizda

ruminasyonu agiklayan 6 farkli kurama yer verilmistir.
2.3.1. Tepki Stilleri Kurami

Tepki Stilleri Teorisine gbre ruminasyon, kisinin depresyon belirtileri ve bu
belirtilerin olas1 nedenleri ve sonuglar1 hakkinda tekrarlayan ve pasif bir sekilde
diisiinmesi olarak tanimlanir. Ruminatif diisiinmeye sahip bireyler siirekli “Neden
gidemiyorum?”, “Benimle ilgili sorun ne?”, “Bunu asla asabilecegimi sanmiyorum.”
gibi disiincelere kapilirlar. Bu diislinceler ruminasyon sirasinda ortaya c¢ikan
problemlere ¢oziim iiretmeye fayda saglamaz. Aksine birey bir kisir dongii icerisinde
ruminatif diistinme gerceklestirir. Ruminasyon, insanlarin {izglin ve depresif
olduklarinda gerceklestirdikleri bir diisiince siireci olarak kabul edilir (Nolen-
Hoeksema, 2004: 107). Cogu insan iizgiin ve depresif hissettiginde ruminatif diisiinse
de yapilan arastirmalar, bireyin sikinti aninda ruminatif diisiinmesinin bireysel
farklilik 6zelligi oldugunu gostermistir (Nolen-Hoeksema ve Davis, 1999’dan akt.,
Nolen-Hoeksema, 2004: 107).

Tepki Stilleri Teorisine gore ruminasyon, depresif belirtileri siddetlendirir ve uzatir.
Belirtilerin uzamasi ve orta derecede major depresyon ataklarina doniisme olasiligini
arttirir (Nolen-Hoeksema, 2004: 107). Ruminasyonun depresyonu uzatabilecegi en
az dort mekanizma bulunmaktadir. Birincisi, ruminasyon depresif ruh halinin
diisiinme tizerindeki etkilerini arttirir, bu da bireyin karsilastigi bir sorun karsisinda
mevcut durumu anlamlandirmak i¢in depresif ruh halleri tarafindan harekete
gecirilen olumsuz diisiinceleri ve anilari kullanma olasihigmm arttirir. ikincisi,
ruminasyon bireyin daha karamsar ve kaderci diisiinmesine yol actig1 gibi bireyin
etkili problem ¢dzme becerisini olumsuz etkiler. Ugiinciisii, bireyin hedefledigi
duruma miidahale ederek stresi arttirir. Dordiinciisti, siirekli ruminasyon yapan kisi

zamanla sosyal destegini kaybedecek ve bu da depresyonu besleyecektir (Nolen-

Hoeksema, 2004: 107-108; Nolen-Hoeksema, Lyubomirsky ve Wisco, 2008: 401).

Stirekli ruminatif diisiinen bireylerin, siddetli depresif belirtiler gosterebilecegi gibi
siddetli anksiyete belirtileri de gelistirebilir (Nolen-Hoeksema, 2000°den akt., Nolen-
Hoeksema, 2004: 109) ve bazi psikopatolojik davramiglart (yeme bozukluklari,
kendine zarar verme davramsi vb.) sergileyebilir (Nolen-Hoeksema, Lyubomirsky

ve Wisco, 2008: 401-402).
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Arastirmalar, iiziildiiklerinde ruminasyon yapan bireylerin depresif bozukluklar
gelistirebilecegini ve daha uzun siireli depresyon gegirebilecekleri sonucunu
bulmustur. Bu durum ergen ve ¢ocuklar i¢in de ayni sonucu dogurmustur (Nolen-
Hoeksema, Lyubomirsky ve Wisco, 2008: 401). Eldeleklioglu ve Yildiz’in (2019:
40) iniversite Ogrencileriyle yaptigi ¢alismasinda, kisilerin problem ¢dzme
becerilerinin ve ruminasyon diizeylerinin depresyon diizeylerini énemli derecede
etkiledigi, kisilerin ruminasyon diizeylerinin artmasiyla depresyon diizeylerinin de
arttig1 ayrica zayif problem c¢ozme becerilerine sahip kisilerin depresyona girme

olasiliklarimin daha yiiksek oldugu bulunmustur.
2.3.2. Hedefe Tlerleme Kurami (Goal Progress Theory)

Martin ve Tesser (1987, 1996), Martin vd. (1993) ve Martin’e (1999) gore
ruminasyon Zeigarnik etkisinin bir ornegidir. Zeigarnik (1938), tamamlanmamis
olaylarin, gérevlerin tamamlanmis olaylara ve gorevlere oranla bellekte daha fazla iz
birakma egiliminin oldugunu gostermistir (Akt., Martin, Shrira ve Startup, 2003:
154).

Hedefe ilerleme Kuramina gére ruminasyon heniiz ulasiimanus, birey igin énemli
olan hedefler hakkinda tekrarlayici diistinme egilimidir. Birey hedefine ulagamadigi
veya beklenilen oranda yaklasamadigi durumda ruminasyon gelistirir (Martin, Shrira
ve Startup, 2003: 154). Matthews ve Wells (1994), Hedefe Ilerleme Kuramina gore
ruminasyonu bir 6z diizenleme big¢imi olarak tamimlar (Akt., Martin, Shrira ve

Startup, 2003: 154).

Istenilen hedefe dogru ilerleme kaydedilememesinin, bireylerin istenilen hedefe
giden alternatif yollar gelistirmeleri, hedefin istenilebilirligini tekrar gdzden
gecirmeyi ve c¢esitli hedeflerle ilgili davraniglarini gdézden gegirmelerine neden olur.
Bu diisiincelerin uzun siire tekrarlanmasina ruminasyon denir (Martin, Shrira ve

Startup, 2003: 154).
2.3.3. Uziintiiye Iliskin Ruminasyon (Rumination on Sadness)

Uziintiiye iliskin ruminasyon, bireyin iiziintii veren bir durumla ve iiziintiiye eslik
eden durumlarla ilgili yineleyici diisiinceleri (Conway ve ark., 2008: 738). Bu tanima
gore ruminatif diislinceler olumsuz ruh halinin Onciilleri ve dogas1 ile ilgilidir.

Amaca yonelik degildir ve bireyleri mevcut problemi ¢dzme amacina yonelik
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davraniglarda bulunmaya motive etmez. Bireyler ruminatif egilim gosterirken

diislincelerini sosyal olarak paylagmazlar (Papageorgiou ve Wells, 2003: 4).
2.3.4. Strese Tepki Olarak Ruminasyon (Stress-Reactive Rumination)

Strese tepki olarak ruminasyon, bireyin yasadigi stresli bir olay sonrasi kendine
yonelik yineleyici diisiinceleri (Alloy ve Robinson, 2003: 275). Bu kurama gore
ruminasyon depresif duygudurumun baslangicindan 6nce gerceklesirken, Tepki
Stilleri Kuramina gore, depresif duyguduruma yamt olarak ortaya ¢iktigi
diistiniilmektedir (Papageorgiou ve Wells, 2003: 4-5). Tepki Stilleri kuramina gore
aciklanan ruminasyondan farkli olarak Strese Tepkili Ruminasyon olumsuz bilissel
stiller ile birlikte depresyonun daha iyi yordayicisi oldugu bulunmustur (Alloy ve
Robinson, 2003: 289). Ruminasyon ve ilgili biligsel siiregler arasinda (olumsuz
otomatik diisiinceler, kendine odakli dikkat veya 6z-benlik bilinci ve endise) dikkate
deger benzerlik ve farkliliklar bulunmaktadir (Papageorgiou ve Wells, 2003: 5).

2.3.5. Benlik Diizenleyici/ Kendini Diizenleyici Yiiriitiicii islevler Kuram (Self-

Regulatory Executive Function Model)

Matthews ve Welss (1996) tarafindan gelistirilen Kendini Diizenleyici Islevler
Kuramina gore ruminasyon var olan durum ile var olmasi istenen durum arasindaki
celiskinin iistesinden gelme durumu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Dogrudan istenilen
duruma yonelik olmayip, kendilikle ilgili bilgilerin islenmesine odaklidir (Matthews
ve Wells, 2004’ten akt., Yapan, 2018: 16). “Bu kurama gore ruminasyon dogasi
geregi zarar verici ve birgok duygudurum bozukluguyla baglantili olan kapsamli bir
stire¢ olarak ele alinmaktadir.” Ruminasyon Tepki Stilleri Kuraminda oldugu gibi
sadece depresyonla ilgili degil, birgok psikopatolojinin temelini olusturmaktadir

(Matthews ve Wells, 2004°ten akt., Neziroglu, 2010: 5).
2.3.6. Olay Sonras1 Ruminasyon Kurami (Post- event Rumination Theory)

Kurama gdre ruminasyon, bireyin yasadigi olay1r ve olay sirasindaki goriiniimiine
ilisgkin olumsuz algilarint zihninde tekrar tekrar yasatmasidir. (Clark (2001)
ruminasyonun sosyal kaygiyla iliskili oldugunu diisiinmektedir. Kashdan ve Roberts
(2007) ise sosyal kaygis1 yiiksek olan bireylerin daha fazla ruminasyon yapma
egiliminin oldugunu diisiinmektedir (Akt., Armutlu, 2019: 15).
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2.4, Tigili Arastirmalar
2.4.1. Yasamn Anlamu ile lgili Arastirmalar

Kogak’m (2021) “Universite dgrencilerinde sosyal medya bagimlilig: ile sosyal
ortamlarda gelismeleri kacirma korkusu ve yasamin anlami arasindaki yordayici
iligskiler” adli ¢alismasinda, iiniversite O0grencilerinin sosyal medya bagimlilig: ile
sosyal ortamlarda gelismeleri kacirma korkusu ve yasamin anlami arasindaki
yordayict iliskilerin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmanin 6rneklemini 564 kiz,
167 erkek toplamda 733 finiversite Ogrencisi olusturmaktadir. Elde edilen
bulgulardan hareketle, {iniversite 6grencilerinin sosyal medya bagimliligir ve sosyal
ortamlarda gelismeleri kagirma korkusu arasinda anlamli ve orta diizeyde pozitif
iliski, sosyal medya bagimliligi ve yasamin anlami arasinda anlamli ve diisiik
diizeyde negatif iligki, sosyal ortamlarda gelismeleri kagirma korkusu ve yasamin
anlami arasinda anlamli ve diisiik diizeyde negatif iligski tespit edilmistir. Sosyal
medya bagimliligi, sosyal ortamlarda gelismeleri kagirma korkusu ve yasamin
anlami1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Sosyal ortamlarda gelismeleri
kacirma korkusu ve yasamin anlami, sosyal medya bagimlihigini diisiik diizeyde

yordadigi sonucuna ulasilmistir (Kogak, 2021).

Eker, Tas ve Anl’nin (2020) “Universite dgrencilerinde psikolojik saglamlik ile
yasamin anlami arasindaki iligkinin incelenmesi” adli g¢aligmasinda tiniversite
Ogrencilerinin yas, cinsiyet, sosyal destek ve yasamin anlaminin psikolojik
saglamligi  yordaylp yordamadigim arastirmak amaglanmigtir. Calismanin
orneklemini 436 {iniversite Ogrencisi olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan
hareketle psikolojik saglamlik ile aileden algilanan sosyal destek, arkadastan
algilanan sosyal destek ve mevcut yasam anlami arasinda pozitif iliski tespit
edilmigtir. Psikolojik saglamligin, cinsiyet, aileden algilanan sosyal destek ve mevcut

yasam anlami tarafindan yordandigi sonucuna ulagilmistir.

Aras’m (2020) “Tirk yash niifusunda iretkenlik, yasamin anlami ve depresif
belirtiler arasindaki iligskiler: bir arabuluculuk analizi” bashikli c¢alismasinda,
Tiirkiye’deki yasl niifusun tretkenlik diizeyleri ve depresif semptomlar1 arasindaki
iliski ve bu iliskide hayattaki anlamin araci degisken roliinii incelemek
amaglanmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini yaslar1 65-88 arasinda degisen 152 kisi

olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle yaslilarin {iretkenlik diizeyleri ile
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depresif semptomlar arasinda anlaml bir iligki bulunamamistir. Yasamdaki anlamla
ilgili olarak, tretkenlik ile yasamdaki anlam arayis1 arasinda anlamli bir iliski
bulunamamasina ragmen, iiretkenlik yasamdaki anlamin varliiyla pozitif yonde bir
iliski gostermistir. Benzer sekilde, yasamda anlamin varlig1 geriatrik depresyon ile
anlaml bir iliski gostermezken, yasamda anlam arayis1 depresyon ile pozitif yonde
iliski gostermistir. Arabuluculuk analizi bulgularina gore, yasamda anlam varlig1 ve
anlam arayisinin, yash bireylerin retkenlik diizeyleri ve depresif semptomlari

arasindaki iligskiye aracilik etmedigi bulunmustur.

Kaya’nin (2020) “Isyerinde psikolojik yildirmamn yasamin anlami iizerine etkisi”
adli yiliksek lisans tezinde is yerinde yasanabilecek psikolojik yildirmann
calisanlarin yagamin anlami {izerindeki etkisinin incelenmesi amag¢lanmaktadir.
Calismanin  orneklemini farkli sektorlerde ¢alisan 256 kisi olusturmaktadir.
Arastirma bulgularinda calisanlarin cinsiyeti ile yasamin anlami toplam puam
arasinda anlamli iligki saptanmistir. Ayrica ¢alisanlarin yaglari ile yagsamin anlaminin
alt faktorii olan aranan anlam arasinda bir iliski saptanmistir. Bir diger anlamlilik ise,
calisanlarin is yerinde calisma siiresi ile psikolojik yildirmaya maruz kalmalar

arasinda bulunmustur.

Bahadir’in (2019) “Universite grencilerinin yasam boyu &grenme egilimlerinin
yasamin anlami ile bazi1 demografik degiskenler agisindan incelenmesi” adli yiiksek
lisans tezinde {iniversite 6grencilerinin yasam boyu 6grenme egilimlerinin yasamin
anlami ve bazi demografik degiskenler acgisindan iligkisinin incelenmesi
amaglanmaktadir.  Arastirmanin  Orneklemi 321  {iniversite  Ogrencisinden
olusmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle yasam boyu 6grenme egilimi ile
yasamin anlami arasinda bir iliski olmadigi bulunmustur. Yasamin anlami ile
demografik degiskenlerin iliskisi incelendiginde ise anne egitim diizeyi ile anlamli

bir iliski bulunmustur.

Beril Baytan’in (2019) “Calisan ve emekli yoOneticilerin yasamin anlami
dogrultusunda yasam doyumu diizeylerinin karsilagtirmali incelenmesi” baglikli
calismasinda, ¢alisan ve emekli yoneticilerin yasamin anlami dogrultusunda yasam
doyumu diizeylerinin karsilagtirmali incelenmesi amaglanmistir. Calismanin

orneklemini 212 c¢alisan, 178 emekli yonetici toplam 390 kisi olusturmaktadir. Elde
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edilen bulgulardan hareketle emekli yoneticilerin ¢alisan yoneticilere oranla yasam

doyumunun daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Eksi, Eksi, Okan ve Kok¢am’in (2019) “Yasamin anlami ve yasamin amaci
degiskenlerinin 6liim kaygisini yordamalar tizerine bir model denemesi” baslikli
calismasinda, iiniversite Ggrencilerinin yasam anlamlarimin ve yasam amaglarinin
olim kaygilarint yordama diizeyi incelenmistir. Calismanin Orneklemini 355
tiniversite Ogrencisi olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle yasamin
anlami ve yasamin amact degigkenleri ile 6lim kaygisi arasinda dogru orantili bir

iliski bulunmustur.

Tasdibi Unlii’niin (2019) “Universite dgrencilerinde yasam degeri, yasamin anlami
ve sosyal iyl olmanin mutlulugu yordamadaki rolii” baslikli ¢aligmasinda, liniversite
ogrencilerinin mutluluklar ile yasam degeri, yasamin anlami ve sosyal iyi olmalari
arasindaki iliskiyi incelemek amaglanmistir. Calismanin 6rneklemini 594 {iniversite
olusturmaktadir. Elde dilen bulgulardan hareketle mutluluk ile yasam degeri ve

yasamin anlami arasinda anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Martela, Ryan ve Steger’in (2018) “Ozerklik, yetkinlik, iliskililik, fayda
memnuniyeti olarak anlamlilik: Yasamin anlamimin yordayicilart olarak dort anlam
belirleyicisi ve olumlu duygunun karsilastirilmasi” adli ¢alismasinda, yasamin
anlaminin yordayicilart olarak dort anlam belirleyicisi ile olumlu duygu arasindaki
iliskiyi  incelemek amaglanmigtir. Calismanin  Orneklemini 332 yetiskin
olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle pozitif duygunun siirekli olarak
yasamin anlamimi 6ngordiigii tespit edilmistir. Yetkinlik ve iliskililik, yasamin
anlami ile pozitif duygu arasindaki iliskiyi aciklamada daha belirgin bir 6zellige

sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Du ve ark.’nin (2017) ebeveynleri HIV’den etkilenen 6 yasindaki 518 cocuk ile
yapmig olduklar1 ¢alismada dayaniklilik, Onemli zorluklar sirasinda veya
sonrasindaki olumlu adaptasyonun, yasamdaki anlamin psikolojik iyi olus tizerindeki
koruyucu etkilerinin incelemek amaglanmigtir. Elde edilen bulgulardan hareketle
dayanikligin yasamdaki anlam ile depresyon arasindaki ve yasamdaki anlam ile

yalnizlik arasindaki iligskiyi olumlu etkiledigini sonucuna ulasilmistir.
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Demir’in (2017) “Mutluluk, 06zgiinliik ve yasamin anlami arasindaki iliskilerin
yapisal esitlik modeli ile incelenmesi” adli yiiksek lisans tezinde Ozgiinliikle
mutluluk diizeyi arasindaki iliskide var olan anlam diizeyinin ve 6zgiinliikle var olan
anlam diizeyi arasindaki iliskide bulunmaya calisilan anlam diizeyinin arag¢ roliinii
incelemek amaglanmistir. Elde edilen bulgulardan hareketle 6zgiinliik ile mutluluk
diizeyi arasindaki iligkide var olan anlam diizeyinin kismi araci rolii oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ancak 6zgiinliik ile var olan anlam diizeyinin aracilik rolii anlaml
bulunamamistir. Ayrica var olan anlam, bulunmaya calisilan anlam ve mutluluk
diizeyi, cinsiyet acisindan anlamli diizeyde bir farklilasma gdstermemistir. Ozgiinliik
diizeyi ile 6zgilinliigiin iligkisel 6zglinliik, farkindalik ve 6zgiin davranis alt boyutlar

cinsiyet acisindan farklilasma gostermistir.

Soylemez’in (2016) “Manevi zekanin yasamin anlami ve yasam doyumunun
yordayicist olarak incelenmesi” adli yiliksek lisans tezinde manevi zekay1 yasamin
anlami ve yasam doyumunun yordayicist olarak incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmanin orneklemi 388 yetiskinden olusmaktadir. Elde edilen bulgulardan
hareketle manevi zeka ile alt boyutlar1 (biling, anlam, nezaket, hakikat ve askinlik)
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Manevi zeka ile yasamin anlami ve yasam

doyumu arasinda pozitif anlaml bir iligki bulunmustur.

Bas’in (2014) “Universite 6grencilerinde degerler ve yasamin anlami arasindaki
iliski” adl1 yiiksek lisans tezinde tiniversite 6grencilerinin degerler ve yasamda anlam
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Calismanin 6rneklemini tesadiifi
ornekleme yontemiyle sec¢ilmis 910 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Elde edilen
bulgulardan hareketle mevcut anlam ile toplumsal degerler, maneviyat, insan onuru,
ozgiirlik, fiitlivvet, kariyer degerleri ve entelektiiel degerler arasinda pozitif yonlii
anlaml iliski bulunmustur. Mevcut anlam ile materyalistik degerler ve romantik
degerler arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Aranan anlam ile toplumsal
degerler, materyalistik degerler, romantik degerler, 6zgiirliik, kariyer degerleri ve
entelektiiel degerler arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur. Aranan anlam
ile maneviyat arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Aranan anlam ile
insan onuru arasinda anlamli bir iligki bulunmamigtir. Mevcut anlamin 6nemli
yordayicilar1 olarak maneviyat, fiitivvet ve materyalistik degerler bulunmustur.

Diger alt boyutlarin mevcut anlami anlamli diizeyde yordamadigi bulunmustur.
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Aranan anlamin Onemli yordayicilart olarak romantik degerler, maneviyat ve

ozgirliik oldugu sonucuna ulasiimistir.

Yiiksel’in (2013) “Geng yetiskinlerde ask tutumlar1 ve yagamin anlami” adli yiiksek
lisans tezinde geng¢ yetiskinlerin sahip olduklari tutkulu, oyun gibi, arkadasca,
mantikli, sahiplenici, 6zgeci ask tutumlari ile sahip olduklari mevcut yasam anlami
ile aranan yasam anlami arasinda iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Caligmanin
orneklemini 465 {iniversite Ogrencisi olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan
hareketle geng yetiskinlerin sahip oldugu ask tutumlar1 alt boyutlar1 ile yasamin
anlamu alt boyutlar1 arasinda iligki oldugu goriilmiistiir. Ask tutumlari ile bagimsiz
degerler arasindaki iligski incelendiginde, ask tutumlarinin cinsiyete ve ebeveyn
birlikte ya da ayr olusuna gore farklilastig1 ortaya ¢ikmustir. Bununla birlikte ask
tutumlarinin algilanan ekonomik diizey ve algilanan ebeveyn tutumuna gore anlamh
farklilik gostermedigi goriilmiistiir. Geng yetiskinlerdeki yasamin anlami ile
bagimsiz degiskenler arasindaki iliski de incelenmistir. Buna gore, yasamin anlamu,
cinsiyet, algilanan sosyo-ekonomik diizey ve ebeveyn birlikteligi ya da ayri olusuna
gore anlamli farklhilik gostermektedir. Bunun yaninda geng yetiskinlik yasamin
anlami, algilanan ebeveyn tutumu ve dogum sirasindaki konuma gore anlamlhi

farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

Davis, Hicks, King ve Trent’in (2012) “Yasamda ve gelecek perspektifinde olumlu
duygularin anlami. Sosyal-duygusal se¢icilik kuraminin bir uygulamasi” adli
calismasinda pozitif duygunun algilanan zaman sinirlamalarimin bir fonksiyonu
olarak yasamin anlami arasindaki iligkiyi incelemek amaglanmistir. Dort farkh
calisma yapilmis olup, ¢aligmanin 6rneklemi farklilik gostermektedir. Elde edilen
bulgulardan hareketle hedeflerine ulasmak i¢in daha az firsati olduguna inanan
bireylerde pozitif duygu ile yasamin anlami arasinda daha gii¢lii bir iliski oldugu

sonucuna ulasilmstir.

Dursun’un (2012) “Yasamin anlami, iyimserlik, umut ve basa ¢ikma stillerinin 6znel
iyi olus tizerindeki roli” adli doktora tezinde, yasamin anlami, iyimserlik, umudun
ve stresle basa c¢ikma stillerinin katkisimin 6znel iyi olusu yordama iizerindeki
rollerini  belirlemek amacglanmaktadir. Calismamin Orneklemini 984 {iniversite
ogrencisi olusturmaktadir. Olumlu duygulanim ve yasam doyumu i¢in iki ayri

hiyerarsik regresyon yapilmustir. ilk analiz iyimserlik, umut lgeginin her iki alt
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Olceginin olumlu duygulanimi olumlu ve anlamli olarak yordadigini, modele aragsal
ve duygusal destek basa ¢ikma stili eklendiginde ise aciklanan varyans iizerinden
%0,5 diizeyinde anlamli bir yiikselis oldugu bulunmustur. Ikinci analiz, yasamin
anlami1 anketinin her iki alt 6l¢egi, iyimserlik, umut Ol¢eginin, yalnizca amaca
giidiilenme alt boyutunun yasam doyumunu anlamli olarak yordadigi, modele aragsal
ve duygusal destek basa ¢ikma stili eklendiginde ise aciklanan varyans iizerinde

%0,1 diizeyinde anlamli bir yiikselis oldugu bulunmustur.

Tasg'm (2011) “Ogretmenlerde yasamin anlami ve yasam doyumu, sosyal
karsilastirma ve i¢-dis kontrol odaginin cesitli degiskenler agisindan incelenmesi”
adli yiiksek lisans tezinde 6gretmenlerde yasamin anlami, yasamin doyumu, sosyal
karsilastrma ve i¢-dis kontrol odagi arasindaki iliskinin  incelenmesi
amaglanmaktadir. Arastirmanin Orneklemini 363 o6gretmen olusturmaktadir. Elde
edilen bulgulardan hareketle yasamin anlaminin, mevcut anlam alt boyutu ile yasam
doyumu ve sosyal karsilastirma arasinda pozitif bir iligki oldugu, yasam anlamlarinin
aranan anlam alt boyutunun cinsiyet ve medeni durum agisindan anlamli farklilik

gosterdigi tespit edilmistir.

Steger, Kashdan, Lorentz ve Sullivan’in (2008) yaptig1 calismada yasamin anlamu ile
kisilik, bilissel tarz ve deneyim arasindaki iliski incelenmistir. Anlam arayisi ve
anlamin varliginin psikolojik iyi olus ile iligskisine bakildiginda; anlam arayan
insanlar ¢evreleri lizerinde ¢ok az kontrol hissederler. Bu bireyler kendilerinden ve
karsilikli iliskilerinde hosnutsuz hissederler. Birey kisisel gelisiminde sorun yasadigi
icin anlam aramaya mecbur hissedebilir, ancak sorun yasamayanlar ise anlam
arayisini kisisel gelisimin 6nemli bir pargasi olarak kabul edebilir. Steger vd. nin
(2008) yaptig1 2. calismada ise insanlarin neden anlam arayisi icinde olduklari
incelenmistir. Yapilan calismaya gore anlam arayisi, farkli biligsel tarzlarla,
statiikoyu sorgulama egilimleri ve ruminasyon ile iligskilendirildi. Anlam arayan
insanlarm, gelecekle ilgilenmekten ¢ok gegmise ve bugiine odaklanmis olabilecegi

sonucuna varilmistir.

Steger, Kabawata, Shimai ve Otake (2007)’1n yasamin anlamim kiiltiir ile iliskisini
Japon ve ABD 06rneklemi iizerinde incelemislerdir. Yapilan bu calismada kiiltiiriin
anlam tizerindeki potansiyel etkisinin anlamin varlig1 ve anlam arayis1 diizeyleri ile

1yl olus arasindaki iligkinin aragtirilmasi amaglanmistir. Bu ¢alismada bagimsiz bir
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kiiltirden gelen katilimcilar arasinda yasamda anlam varligimin seviyeleri farklilik
gostermistir. Amerikali katilimeilar Japon katilimcilara gore daha yiiksek diizeyde
anlam varhigi bildirmislerdir. Bu bulgu, anlamin varliinin, bagimsiz kiiltiirlerde
genellikle daha yiiksek olan pozitif benlik kavramiyla iliskili oldugu fikriyle
tutarlidir. Her iki iilke 6rnekleminde de yasamini daha anlamli bulan bireylerin daha

mutlu oldugu sonucuna varilmstir.

Del Gaiso, Hicks, King ve Krull'un (2006) “Olumlu duygu ve yasamda anlam
deneyimi” adli ¢aligmasinda pozitif duygunun yasamin anlamina etkisi incelenmistir.
Bes farkli caligma yapilmis olup, ¢alismalarin 6rneklemleri farklilik géstermektedir.
Elde edile bulgulardan hareketle olumlu ruh halinin bireyin yasami anlamli bulma
egilimini arttirmaktadir. Ayrica olumlu ruh halinin yasamin anlamliligina karsi

duyarlilig1 da arttirabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Jim ve ark.’nin (2006) kanser teshisi almis 20 yas alt1 ve 85 yas iistii 227 kadin
katilimcr ile yapmis olduklar1 g¢alismada hastalarin kanser teshisiyle bas etme
yollarinin, yillar sonra yasamlarindaki anlam duygusunun 6ngoriisiiniin olacagini
varsayarak boylamsal bir ¢alisma yiiriitmiislerdir. Elde edilen bulgulardan hareketle
kanserle miicadele ederken Aktif Basa Cikma/Sosyal Destegi daha sik kullanan
kadinlarin daha sonra daha fazla i¢ huzur bildirdikleri goriilmiistiir. Tan1 ve cerrahi
iyilesme doneminde Kabul/olumlu yeniden yorumlama ve Aktif Basa Cikma/Sosyal
Destegi daha az kullandigim bildiren kadimnlarin, 2 yil sonra yagamlarinda anlam
kayb1 bildirme olasiliklar1 daha yiiksek ¢ikmistir. Ayrica bu kisilerin daha depresif ve

yogun stres yasadiklari sonucuna ulagiimaistir.
2.4.2. Oz-sefkat ile Ilgili Arastirmalar

Ozden’in (2021) “Kendini miikemmeliyetci gdsterme egilimi ile intihar diisiincesi
arasindaki iliskide o0z-sefkat, Oz-tiksinme ve sosyal destegin araci roliiniin
incelenmesi” adli yiiksek lisans tezinde, kendini miikemmeliyetgi gosterme
egiliminin intihar diisiincesi ile iligskisinde 6z-sefkat, 6z-tiksinme ve algilanan sosyal
destegin araci roliiniin incelenmesi hedeflenmistir. Calismanin 6rneklemini 18-58 yas
arasindaki 519 {niversite Ogrencisi olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan
hareketle kendini miikemmeliyetci gdsterme egiliminin kisinin 6z-sefkat diizeyini

diistinerek ve 6z-tiksinme diizeyini diisiinerek ve 6z-tiksinme diizeyini ylikselterek
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algiladig1 sosyal destek diizeyini diisiirdiigii, azalan sosyal destek algisinin ise kisinin

intihar diislincelerinin olgymasina zemin agtig1 sonucuna ulagilmaistir.

Celik ve Kocak’in (2021) “Lise ogrencilerinde 6z-sefkat ile duygusal o6zerklik
arasindaki iliskide erken donem uyumsuz semalarin araci rolii” adli ¢aligmasi, lise
ogrencilerinde 6z-sefkat ile duygusal Ozerklik arasindaki iligkide erken donem
uyumsuz semalarin aract roliiniin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin
orneklemini 556 lise 6grencisi olugturmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle
erken donem uyumsuz semalarin 6z-sefkat ile duygusal 6zerklik arasindaki iligkide

aracilik etkisine sahip oldugu tespit edilmistir.

Erol’un (2021) “Cocukluk ¢ag1 travmasi ve kendine zarar verme davranmisi arasindaki
iliskide duygu diizenleme gii¢liigii, stres toleransi, 6z-sefkat ve Oz-tiksinme araci
rollerinin incelenmesi” adli yiiksek lisans tezinde, intihar amaci tagimayan ve kasith
olarak yapilan kendine zarar verme davranislarinin risk faktorlerinin incelenmesi
amaclanmistir. Calismanin 6rneklemini 397 iiniversite O0grencisi olusturmaktadir.
Elde edilen bulgulardan hareketle, duygusal istismar, duygusal ihmal, duygu
diizenleme giigliigii, diisikk 6z-sefkat diizeyi ve davranigsal 6z-tiksinmenin kendine
zarar verme davraniglari i¢in risk faktorleri olduguna isaret etmistir. Ayrica duygusal
kotiiye kullanim yasantilart ile kendine zarar verme davraniglar arasindaki iligkiye

aciklik getirmistir.

Sarigiil’tin (2021) “Lise 6grencilerine yonelik 6z-sefkat gelistirme programinin riskli
davranislar iizerindeki etkisi” adli yiiksek lisans tezinde, lise 6grencilerine yonelik
0z-sefkat gelistirme programinin riskli davramslar tizerindeki etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Calismanin 6rneklemini 250 lise 6grencisi olusturmaktadir. Elde
edilen bulgulardan hareketle, 6z-sefkat gelistirme programinin, lise 0grencilerinin
riskli davraniglarinda azalmaya yol actigi tespit edilmistir. Ayrica 0z-sefkat
gelistirme programinin, lise Ogrencilerinin 0z-sefkat diizeyleri lizerinde de etkili

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Hasselbeg ve Ronnlund’un (2020) “Genglerde 6z-setkat ve su ana dikkati
gelistirmek: Internet iizerinden sunulan iki haftalik bir farkindalik ve 6z-sefkat
programinin pilot ¢calismast” adli ¢alismasinda farkindalik ve 6z-sefkati arttirmayi
hedefleyen iki haftalik web tabanli bir programin etkinligini degerlendirmek

amagclanmistir. Calismanin 6rneklemini 56 katilimci olusturmaktadir. Elde edilen
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bulgulardan hareketle programin geng bireylerde stresi azaltmak ve ruh sagligimi

tyilestirmek i¢in etkili bir ara¢ olabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Alaloglu’nun (2020) “Miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-sefkat ve psikolojik
iyi olus arasindaki iliskilerin incelenmesi” adli yiiksek lisans tezinde,
miikemmeliyet¢ilik, kendini sabotaj ve 6z-sefkatin psikolojik iyi olus ile iliskisini
incelemek amaglanmistir. Arastirmanin 6rneklemini 18-50 yas araligindaki 360
kadin ve 293 erkek katilimci olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle
kendine yonelik miikemmeliyetgilik, psikolojik i1yi olusun, olumlu duygunun ve
yasam doyumunun artmast ile iligskili iken, sosyal olarak belirlenen
miikkemmeliyetgilik ise olumsuz duygunun ve psikolojik belirtilerin artmasi ile
iliskilidir. Ayrica, 6z-sefkatin ve kendini sabotajin, psikolojik belirtiler, duygulanim
ve yasam doyumu iizerinde, mitkemmeliyet¢iligin 6tesinde yordayici roliiniin oldugu

tespit edilmistir.

Kigiik’iin (2020) “Yetiskinlerin 6z-sefkat, baglanma stilleri ve psikolojik iyi olus
Ozelliklerinin incelenmesi” adli yiiksek lisans tezinde yetiskinlerin 06z-sefkat,
bagalanma stilleri ve psikolojik i1yi olus Ozelliklerinin incelenmesi amaglanmustir.
Caligmanin 6rneklemi 346 kisiden olugmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle
bireylerin 6z-sefkat diizeyleri arttikca saplantili baglanma stilleri de artmaktadir.
Ayrica bireylerin 6z yargilama diizeyleri arttikca saplantili baglanma ve kayitsiz
baglanma stilleri azalmaktadir. Cocukluk doneminde demokratik bir anne baba
tutumuna sahip olmak 6z-sefkati arttirirken, suglayici ve tutarsiz anne baba tutumu

0z-sefkati azaltmaktadir.

Erzi ve Karaoglu’nun (2019) “Yeme tutumlar ve travmatik yasantilar: Oz-sefkat ve
duygu diizenlemenin araci rolii” adli calismasinda geng yetiskinlerde yeme tutumlari
ve ¢ocukluk cagi travmalari arasindaki iliskide 6z-sefkat ve duygu diizenleme
giicliigiiniin araci roliiniin incelenmesi amaclanmistir. Calismanin 6rneklemini uygun
ornekleme ile belirlenen 18-40 yas arasi 345’1 kadin ve 159’u erkek olan 504
katilimci1 olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle duygu diizenleme
giicliigli ve 0z-sefkatin yeme tutumlari ile ¢ocukluk ¢agi travmalar1 arasindaki

iliskide araci rol oynadigi tespit edilmistir.

Aktas ve Sahin’in (2018) ¢aligmasinda narsistik kisilik 6zelligi gdsteren bireylerin bu

kisilik ozelligi gosterme diizeyleri arttikga duygu diizenleme giigliiklerinde ve 6z-
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sefkatlerinde nasil bir farklilik olacagina bakabilmek ve farklilik var ise bu farkliligin
hangi yonde olacagini tespit edebilmek amaglanmistir. Arastirmanin 6rneklemini 49
tiniversite O6grencisi ve 232 {iiniversite mezunu olusturmaktadir. Elde edilen
bulgulardan hareketle duygu diizenleme giigliigiiniin grup puanlariyla, 6z-sefkat
gruplar1 ve narsisizm gruplart arasinda istatistik olarak anlamli farkliliklar oldugu
tespit edilmistir. Duygu diizenleme giicliigii arttikca 6z-sefkat puanlar1 azalmakta,
narsisizm puanlar1 ise artmaktadir. Narsisizm ile 0z-sefkat arasinda anlamli bir

farklilik olmadiga tespit edilmistir.

Bayar ve Tuzgdl Dost’un (2018) “Universite 6grencilerinde 6z-sefkatin yordayicilart
olarak baglanma tarzi ve algilanan sosyal destek” konulu ¢alismalariyla baglanma
tarz1 ve algilanan sosyal destegin tiniversite 6grencilerinin 0z-sefkat diizeylerini
yordaylp yordamadigi incelenmistir. Arastirmanmin Orneklemini 587 {iniversite
ogrencisi olusturmaktadir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, “kaygih
baglanma ile aileden ve arkadastan algilanan sosyal destek boyutlarmin liniversite
ogrencilerinin 6z-sefkat diizeylerini anlamh bir sekilde yordadigini gostermektedir.
Diger yandan, kagman baglanma ve 0Ozel bir insandan algilanan sosyal destek

iiniveriste 6grencilerinin 6z-sefkat diizeylerini anlamli bir sekilde yordamamaktadir”.

Kical’nin (2015) “Oz-sefkat ve tekrarlayici diisiinmenin olumsuz duygulanim ve
depresyon ile iligkilerinin incelenmesi” adli yiiksek lisans tezinde 6z-sefkat ve
tekrarlayict olumsuz diisinmenin depresyon ve olumsuz duygulanimla olan
iligkilerinin Tiirk {niversite Ogrencileri 0rnekleminde araci degiskenli regresyon
analizi ile incelenmesi amaglanmigtir. Calismanin 6rneklemini uygun Ornekleme
yontemiyle secilen 250 {iniversite Ogrencilerinden olusmaktadir. Elde edilen
bulgulardan hareketle, 6z-setkat olumsuz duygulanim ve depresyon ile anlaml ve
negatif bir iliski gdstermistir. Tekrarlayic1 olumsuz diisiinme, olumsuz duygulanim
ve depresyon karsisindaki koruyucu roliinii desteklerken tekrarlayici olumsuz
diisiinmenin olumsuz duygulanim ve depresyona yatkinligir arttirdigiyla ilgili

calismalarla da tutarlilik i¢inde oldugu tespit edilmistir.

Alberts, Neff, Peters ve Smeets’in (2014) “Acilan iyilikle karsilamak: Kiz liniversite
ogrencilerine kisa bir 0z-sefkat miidahalesinin etkileri” adli ¢alismasinda yeni
gelistirilen 3 haftalik bir 6z-sefkat grubu miidahalesinin, kiz iiniversite 6grencileri

iizerinde psikolojik saglamligi ve refahi arttirmaya yonelik etkilerini arastirmak
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amaclanmistir. Calismanin 6rneklemi 27 kisilik 6z-sefkat grubu ve 25 kisilik zaman
yonetimi kontrol grubundan olusmaktadir. Calisma 3 hafta boyunca gergeklestirilen
3 grup toplantisini igermektedir. Elde edilen bulgulardan hareketle kisa bir 6z-sefkat
miidahalesinin 6grencilerde psikolojik saglamligi ve refahi gelistirebilecegi sonucuna

ulasilmistir.

Krieger vd.’nin (2013) bir grup ayakta depresif hasta ve hi¢ depresyonu olmayan
kisilerle depresif belirtiler, ruminasyon ve ka¢inma ile iliskisini inceledigi
caligmasinda depresif ayakta hastalarin 6z-sefkat diizeyinin hi¢ depresyonda olmayan
deneklerden 6nemli Olclide farkli oldugu; depresif semptomlar kontrol altina

alindiginda bu etkinin kii¢iildiigii sonucuna ulasilmistir (Krieger vd., 2013).

Arslan vd. ’nin (2012) “Oz-anlay1s, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu: Tiirk
ve diger iilke {iniversite 6grencileri arasinda bir karsilastirma” konulu ¢alismalariyla
iiniversite Ogrencilerinin 0z-anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu
ozelliklerinin karsilastirmasi amacglanmistir. Arastirmanin 6rneklemini Tiirkiye’den
127 ve diger iilkelerden 122 6grenci olusturmaktadir. Arastirmadan elde edilen
bulgulara gore, “Tiirk 6grencilerin 6z-anlayis ve yasam doyumu diizeyleri diger iilke
ogrencilerinden yiiksek bulunmustur. Tiirkiye’deki Ogrencilerin 6z-anlayis, yasam
doyumu, negatif ve pozitif duygu korelasyonlari, diger iilke 6grencilerinin 0z-
anlay1s, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu korelasyonlarindan daha yiiksek

iliski gostermektedir.

Raes’in (2010) 271 iiniversite Ogrencisinde 0z-sefkat, depresyon, kaygi ve
ruminasyonu inceledigi calismasinda 6z-anlayis ile depresyon ve kaygi arasindaki
iliskide ruminasyonun ve endisenin araci etkilerini incelemek amaglanmistir. Elde
edilen bulgulara gore; Oz-anlayis ve depresyon arasindaki iliskide sadece
ruminasyonun onemli bir araci degisken oldugu; kaygi i¢in hem ruminasyon hem de
endige 6onemli bir arac1 degisken olarak ortaya ¢ikmistir. Ancak, endisenin yordama
giicliniin ruminasyondan 6nemli dlgiide daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Oz-
anlayisin, depresyon ve kaygi diizeyini azaltmasinin nedeni ruminasyon tizerindeki

olumlu etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Neely ve ark.’nin (2009) “Stresle karsilastiginda 6z-sefkat: Oz-sefkatin ve hedef
diizenlemenin tiniversite 0grencilerinin refahinda destegin rolii” adli ¢aligmasinda

refahin korunmasinda hedef diizenlemenin Onemini One siiren calismalari
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tekrarlamak ve 0Oz-sefkatin iiniversite Ogrencilerinin refahindaki roliinii anlamak
amaglanmistir. Calismanin 6rneklemini 271 lisans 6grencisi olusturmaktadir. Elde
edilen bulgura gore tniversite Ogrencilerinin refahinin siirdiiriilmesinde hedefe
yeniden baglanmanin 6nemi vurgulanmaktadir. Stres (calisma 1), sosyal destek
(calisma 2) ve 6z-setkat Slglimlerini eklemenin, yordayicilar tarafindan agiklanan

refah diizeyindeki varyans miktarini arttirdigi sonucuna ulasilmistir.
2.4.3. Ruminasyon ile lgili Arastirmalar

Kocalar'in (2019) “Oz-elestirel ruminasyon &lgeginin psikometrik 6zelliklerinin
incelenmesi ve liniversite 6grencilerindeki miikemmeliyetcilik ile akademik erteleme
iliskilerinde dz-elestirel ruminasyonun aracilik rolii” adli yiiksek lisans tezinde Oz-
elestirel Ruminasyon Olgeginin Tiirk kiiltiiriindeki psikometrik &zelliklerini ortaya
koymak ve ftniversite Ogrencilerinin miikemmeliyet¢ilik ile akademik erteleme
davramslar1 arasindaki iligkide 6z-elestirel ruminasyonun aracilik roliiniin
incelenmesi amaclanmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle uyumsuz
miikemmeliyet¢ilik ile akademik erteleme davranisi arasindaki iliskide 6z-elestirel
ruminasyonun tam aracit roliiniin oldugu goriilmiistir. Ote yandan uyumlu
miikemmeliyetgilik ile akademik erteleme arasinda diisiik diizeyde negatif ve anlaml
bir iligkinin oldugu goriiliirken 6z-elestirel ruminasyon arasinda anlamli herhangi bir

iliskiye rastlanmamustir.

Onayli’nin (2019) “Aldatilmaya verilen tepkiler: 6z-sefkat, affetme, ruminasyon ve
biligsel degerlendirme rollerinin incelenmesi” adli doktora tezinde aldatilma
deneyimi  yasamig  bireylerin = 6z-sefkat, affetme, ruminasyon, bilissel
degerlendirmeleri ile aldatilmaya verilen tepkiler arasindaki iligkileri bir model ile
test edilmistir. Calismanin 6rneklemini amacli 6rnekleme yontemiyle se¢ilmis, flort
iligkilerinde aldatilma deneyimi yasamis 431 birey olusturmaktadir. Elde edilen
bulgulardan hareketle aldatilan bireyin yiiksek affetme becerisi ile daha diisiik
seviyede olumsuz duygu gosterdigi goriilmiistiir. Bireylerin ruminasyon seviyeleri
arttiginda ve bireyler durumu tehdit olarak algiladiklarinda olumsuz duygularin daha
giiclii oldugu sonucuna ulasilmistir. Oz-sefkat, olumsuz tepkilerle dogrudan ilgili
olmamasina ragmen diger degiskenler yoluyla dolayli olarak bu tepkilerle iliskili

bulunmustur.
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Gokhan’in (2019) “Teror olaylarinin ardindan travma sonrasi stres ve travma sonrasi
gelisim, maruz kalmanin, medyanin, diinyaya iliskin varsayimlarin, bas etmenin ve
ruminasyonlarin rolii” adli yiiksek lisans tezinde, Tirkiye’de 2015-2017 yillar
arasinda gerceklesen terér olaylarimin olumsuz (travma sonrasi stres) ve olumlu
(travma sonrast gelisim) psikolojik sonuclar1 ile iligkili faktorleri incelemek
amaclanmigtir. Arastirmanin 6rneklemini yaglar1 18-58 arasinda degisen 305 yetigkin
olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle daha yasli olmanin, diisiik egitim
diizeyine sahip olmamn, terér olayina medya iizerinden daha ¢ok maruz kalmanin,
istemsiz ruminasyonun, diinyanin iyiligine dair olumsuz varsayimlarin ve diinyamn
adil/kontrol edilebilir bir yer olduguna dair olumlu varsaymmlarin yiiksek TSS
puanlarim yordadigini gostermistir. Ayrica TSG i¢in yapilan analizin son
basamaginda, gecmis travmatik deneyime sahip olmak, istemli ruminasyon, kaderci
bas etme, diinyanin adil/kontrol edilebilir bir yer olduguna dair olumlu varsayimlar

ve intrusif TSS belirtileri TSG’yi yordadig1 sonucuna varilmistir.

Turan’in (2019) “Lisanstistii 6grencilerin 6znel 1yi olusunun bilingli farkindalik,
belirsizlige karsi tahammiilsiizliik, ruminasyon ve kaygi duyarliligi degiskenleri ile
yordanmas1” adli yiliksek lisans tezinde bilingli farkindalik, belirsizlige karsi
tahammiilsiizliik, ruminasyon ve anksiyete duyarliligimin lisansiistii 6grencilerin
O0znel 1yi olusu {lizerindeki roliinii incelemek amaclanmaktadir. Calismanin
orneklemini yaslar1 21 ile 30 arasinda degisen 364 iiniversite Ogrencisi
olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle kaygi duyarliligi disindaki tiim
yordayict degerlerin 6znel iyi olusun Onemli yordayicilari oldugu sonucuna

varilmistir.

Yanik’in (2018) “Meme kanserini yenen kisilerde travma sonrasi bilyiime ve travma
sonrasi stres bozuklugu ile olayin merkeziyeti arasindaki iliskide ruminasyonun arac1
etkisi” adli yiiksek lisans tezinde ruminasyon tiirlerinin, travma sonrasi stres
bozuklugu ile olayin merkeziyeti arasindaki araci roliinii incelemek amacglanmistir.
Caligmanin 6rneklemini Tiirkiye genelinde yaslar1 29 ile 79 arasinda degisen, meme
kanserini yenmis 40 kadin katilimci olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan
hareketle kasti ruminasyonun, olayimn merkeziyeti ve travma sonrasi biiyiime
arasindaki iliskide kismi araci rolii ile aym zamanda olayin merkeziyeti ve travma

sonras1 stres bozuklugu arasinda kismi araci rolii ile ayn1 zamanda olayin merkeziyeti
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ve travma sonrasi stres bozuklugu arasinda kismi araci rolii oynadigi sonucuna

varilmistir.

Yapan’in (2018) “Depresyon ve anksiyete belirtilerinin yordayicilart olarak
ruminasyon, otomatik diisiinceler, islevsel olmayan tutumlar ve diislince baskilama”
konulu yiiksek lisans tezinde ruminasyon, otomatik diisiinceler, islevsel olmayan
tutumlar ve diisiince baskilamanin depresyon ve anksiyete belirtileri {lizerindeki
yordayict etkileri korelasyonel aragtirma deseninde incelenmigtir. Arastirmanin
orneklemini 281 iiniversite Ogrencisi olusturmaktadir. Arastirmadan elde edilen
bulgulara gore, “otomatik diisiincelerin ve kisa form ruminasyon o6l¢egi derin
diistinme alt boyutunun depresif belirtileri anlamli sekilde yordadigi, islevsel
olmayan tutumlarin, diisiince baskilama ve kisa form ruminasyon 6l¢egi saplantili

diistinme alt boyutunun ise depresif belirtileri yordamadigim gostermektedir”.

Elma’mn (2018) “Ergenlerde ruminasyon ile yeme tutumlart arasindaki iliskinin
incelenmesi” konulu yiiksek lisans tezinde ergenlerde ruminasyon diizeyi ile yeme
tutumlart arasindaki iliskinin incelenmesi amaclamistir. Arastirmanin 6rneklemini
basit 6rnekleme yontemiyle secilmis 400 lise 68rencisi olusturmaktadir. Ergenlerde
ruminasyon diizeyi ile yeme tutumu arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu ve
depresyonu olan ergenlerin yeme tutumu ve ruminasyon ve alt boyutlarinin

puanlarinin olmayan ergenlere gore anlamli olarak yiiksek oldugu saptanmistur.

Ertug’un (2018) “Universite Ogrencilerinde algilanan duygusal istismar ve
ruminasyon iligkisi” konulu yiiksek lisans tezinde iiniversite 6grencilerinde algilanan
duygusal istismar ile ruminasyonun iliskisi incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemini
427 tniversite 0grencisi olugturmaktadir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore,
ogrencilerin algilanan duygusal istismar ve ruminasyon diizeyinin anne, baba egitim
durumu ve cinsiyetle iligkili olmadigi ancak algilanan sosyo-ekonomik gelirin
algilanan duygusal istismar ve ruminasyonla iliskili oldugu bulunmustur. Aymn
zamanda, algilanan duygusal istismar ve ruminasyon diizeyleri arasinda pozitif

yonde diisiik diizeyde anlaml bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.

Akkaya’nin (2017) “Ergenlik donemi ruminasyonuna yakin bir bakis: Muhtemel risk
faktorleri ve diizenleyici degiskenlerinin incelenmesi” adli yiiksek lisans tezinde
anneden algilanan ebeveynlik (psikolojik kontrol ve asir1 korumacilik), anne ile ortak

yapilan ruminasyon ve ergenin miikemmeliyetciligi gibi faktdrlerin ruminatif
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diistince tizerindeki etkilerini incelemek amaclanmaktadir. Calismanin 6rneklemini
252 lise Ogrencisi olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle cinsiyet,
anneden algilanan psikolojik kontrol, ergenin 6z-odakli miikemmeliyetciligi ve
negatif duygulanim miza¢ 6zelligi gibi faktorlerin her iki tip ruminasyon ile de
pozitif yonlii iliskisi bulunmustur. Ayrica, annenin problemleri ilizerine yapilan ortak
ruminasyonun depresif ruminasyonu; algisal hassasiyetin ise 6fke ruminasyonunu
pozitif yonde yordadigi bulunmustur. Etkilesim sonuglarina gore ise, 6zdenetim
miza¢ 6zelliginin, 6fke ve depresif ruminasyonlarin1 yordamada ergen problemleri
lizerine ortak ruminasyon ve asirt korumacilik degiskenleri ile anlamli etkilesimi

bulunmustur.

Caglayan’in (2016) “Trafik kazas1 magdurlarinda travma sonrasi gelisim (TSG) ve
travma sonrast stresi (TSS) yordayan faktorler: kisilik, bas etme mekanizmalari ve
ruminasyonlar” adl1 doktora tezinde Tiirkiye’deki trafik kazas1 magdurlarinda, trafik
kazalarinin travma sonrasi stres (TSS) ve travma sonrasi gelisim (TSG) gibi olumsuz
ve olumlu sonuglarini incelemeyi amaglamaktadir. Calismanin Orneklemi 255
yetiskin trafik kazasi magdurundan olusmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle
kazanin algilanan siddeti, caresiz ve kaderci bas etme ve intrusive ruminasyonun
TSS’yi yordadigini ortaya ¢ikarmistir. Diger bir yandan, kazanin algilanan siddeti,
problem ¢6zme odakli baga ¢ikma ve istemli ruminasyon ise TSG’yi yordamaktadir.
TSS ve TSG’nin alt testleri ise farkli degiskenler tarafindan yordadigi sonucuna

varilmistir.

Okten’in (2016) “Romantik kiskanclik ile iliski doyumu arasindaki iliskinin
modellenmesi: Ruminasyon, esli-ruminasyon ve 6z-duyarlik degiskenlerinin araci
rolii” adli yiiksek lisans tezinde beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin romantik
kiskanclik diizeyleri ve iliski doyumlar1 arasindaki iliskinin aciklanmasinda;
ruminasyon, esli ruminasyon ve Oz-duyarlik araci degiskenlerinin etkili olup
olmadiginin yol modeli ile test edilmesi amaclanmistir. Calismanin 6rneklemini 397
iiniversite dgrencisi olusturmaktadir. Elde edilen bulgulardan hareketle, ruminasyon
ve 0z-duyarlik araci degiskenlerinin bilissel kiskanglik ile iliski doyumu arasindaki
iliskiyi acikladigini; ruminasyonun en giicli ara¢ degisken oldugun goéstermistir.
Duygusal kiskanglik ve 6z-duyarligin iliski doyumu ile pozitif, biligsel kiskanglik ve

ruminasyonun ise iliski doyumu ile negatif yonde iligki oldugu sonucuna ulagilmistir.
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Conway vd.’nin (2008) Kanadali 1192 lisans 6grencisiyle yapmis oldugu calismada
toplumsallik ve bireyselligin beyaz ve goriiniir azinlik bireyleri igin {iziintii ile
ruminasyon arasindaki iligkiyi incelemek amaclanmistir. Elde edilen bulgulara gore
bireyselligin daha baskin oldugu topluluklarda kisilerin daha az ruminasyon
gosterdikleri, goriiniir azinhik erkekler disinda toplumsalligin daha baskin oldugu

topluluklarda kisilerin daha fazla ruminasyon yaptiklari sonucuna ulagilmistir.

Moretti ve Peled’in (2007) klinige gonderilen 121 ergen ile yapmis oldugu calismada
ofke ve lziintii iizerine ruminasyonu incelemek ve bu iki ruminasyon bi¢iminin
duygusal ve davramigsal problemlerle iliskili olup olmadigimi belirlemek
amaclanmistir. Elde edilen bulgulara goére iziintii {lizerine ruminasyonun, Ofke
ruminasyonuyla degil depresyonla iligkili oldugu ve ergenlikte ruminasyon ve
depresyon arasinda pozitif bir iligski oldugu sonucuna ulagilmistir (Moretti ve Peled,
2007).

Bohon, Nolen-Hoeksema, Stice ve Wade’nin (2007) 496 kiz ergenle yapmus oldugu
calismada ruminasyon ile depresyon, bulumia ve madde kétiiye kullanimi arasindaki
iliskiy1 incelemek amaclanmistir. Elde edilen bulgulara gore depresyon ve

bulumianin ruminasyonu arttirdig1 sonucuna ulagilmistir.

Alloy ve Robinson’un (2003) 148 lisans 6grencisiyle yapmis oldugu calismada
olumsuz bilissel stiller ve ruminasyon arasindaki etkilesimin olasi depresif atak
sayisini ve siiresini tahmin edip etmedigini test etmek amacglanmistir. Elde edilen
bulgulara gore olumsuz biligsel stiller ve strese tepki olarak ruminasyon arasindaki
etkilesimin, major depresif ve umutsuzluk depresif ataklarinin olasi baslangi¢

sayisini ve sliresini Ongordiigii sonucuna ulasilmstir.

Nolen-Hoeksema ve Jacksonun (2001) yaslar1 25 ile 75 arasinda degisen 740
yetigkin ile ruminasyonda cinsiyet farkhiligim etkileyen unsurlar1 inceleyen
calismasinda kadinlarin ruminasyon yapma olasiliginin erkeklerden fazla oldugu;
duygu kontrolii, ikili iligkilerde sorumluluk alma, olumsuz olaylarin iistesinden
gelme hakkindaki inanglarin birlesimi, ruminasyondaki cinsiyet farkina aracilik ettigi

sonucuna ulasilmistir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma lise Ogrencilerinin yasamin anlaminin Onciilleri olarak 6z-sefkat ve
ruminasyon arasindaki iligkiyi ortaya koymaya ¢alisan iligskisel tarama modelinde bir
aragtirmadir. Iliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla degisken arasindaki iliskiyi

belirlemek i¢in kullanilan tarama modelidir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2018: 185).

3.2. Evren ve Orneklem

Bu calismanin evrenini 2021-2022 egitim-6gretim yili icerisinde Milli Egitim
Bakanligi’'na bagli Malatya ilindeki kamu liselerinde 6grenim goren Ogrenciler
olusturmaktadir. Orneklemini ise basit seckisiz drnekleme yontemiyle secilmis 591
lise 0grencisi olusturmaktadir. Basit seckisiz 6rnekleme, her bir 6rnekleme biriminin
esit secilme olanagina sahip oldugu 6rnekleme tiiriidiir (Bliytikoztiirk ve ark., 2018:

88). Calisma grubuna ait 6zellikler Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1’e gore katilimcilarin 358’1 (%60,6) kadin, 233’1 (%39,4) erkek; 73’1
(%12,4) 14 yasinda, 95’1 (%16,1) 15 yasinda, 203’i (%34,3) 16 yasinda, 196’s1
(%33,2) 17 yasinda, 24’1 (%4,1) 18 yasinda; 37’sinin (%6,3) annesi okur-yazar,
228’inin (%38,6) annesi ilkogretim mezunu, 232’sinin (%39,3) annesi ortadgretim
mezunu, 94’tniin (%15,9) annesi yliksekogretim mezunu; 15’inin (%2,5) babasi
okur-yazar, 130’unun (%22,0) babasi ilkogretim mezunu, 252’sinin (%42,6) babasi
orta0gretim mezunu, 194’iiniin (%32,8) babasi1 yiiksekdgretim mezunu; 176’sinin
(%29,8) ailesinin ortalama aylik geliri 0-3000 tl arasi, 269 unun (%45,5) ailesinin
ortalama aylik geliri 3001-6000 tl arasi, 86’sinin (%14,6) ailesinin ortalama aylik
geliri 6001-9000 tl arasi, 29 unun (%4,9) ailesinin ortalama aylik geliri 9001-12000
tl arasi, 31’nin (%5,2) ailesinin ortalama aylik geliri 12001 tl ve {izeridir.
Katilimcilarin 558’sinin (%94,4) anne-babas1 birlikte yasamakta, 33’iintin (%5,6)

anne-babasi ayr1 yasamakta; 147’si (%24,9) Imam Hatip Lisesinde okumakta, 168’i
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(%28,4) Anadolu Lisesinde okumakta, 67’si (%11,3) Fen Lisesinde okumakta, 138’1
(%23,4) Sosyal Bilimler Lisesinde okumakta, 71’1 (%12,0) Meslek Lisesinde
okumakta; 36’s1 (%6,1) 9.simmifta okumakta, 111’1 (%18,8) 10. smifta okumakta,
235’1 (%39,8) 11.sinifta okumakta, 209°u ise (%35,4) 12.sinifta okumakta; 36’sinin
(%6,1) akademik basarisina iliskin algis1 diisiik, 416’siin (%70,4) akademik
basarisina iliskin algis1 orta ve 139’unun (%23,5) ise akademik basarisina iligkin

algis1 yiiksektir.

Tablo 3. 1:Katihmcilara Ait Demografik Bilgiler

Degisken Gruplar f %
Cinsiyet Kadin 358 60,6
Erkek 233 39,4
14 yas 73 124
15 yas 95 16,1
Yas 16 yas 203 34,3
17 yas 196 33,2
18 yas 24 41
Okur-yazar 37 6,3
Anne 6grenim durumu ko gretim 228 38,6
Ortadgretim 232 39,3
Yiiksekogretim 94 15,9
Okur-yazar 15 2,5
Baba 6grenim durumu ko gretim 130 22,0
Ortadgretim 252 42,6
Yiksekogretim 194 32,8
0-3000 tl 176 29,8
3001-6000 tl 269 455
Aile ortalama aylik gelir 6001-9000 tl 86 14,6
9001-12.000 tI 29 4,9
12.001 ve iizeri 31 5,2
Anne-baba birlikteligi i;rl!: kte 53538 95‘%‘
[mam Hatip Lisesi 147 249
Anadolu Lisesi 168 28,4
Lise turt Fen Lisesi 67 11,3
Sosyal Bilimler Lisesi 138 234
Meslek Lisesi 71 12,0
9. siuf 36 6,1
10.smuf 111 18,8
Sfi 11.simif 235 39.8
12.smf 209 354
. o Diisiik 36 6,1
ﬁl;s(lienuk basarisina iliskin Orta 116 70,4
Yiiksek 139 23,5
Toplam 591 100.0
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3.3. Veri Toplama Araclarn

Bu ¢alismada veri toplama araci olarak yas, cinsiyet, anne-babanin 6grenim durumu,
ailenin ortalama aylik geliri, anne-baba birlikteligi, katilimcinin okudugu lise tiiri,
siift ve akademik basarisina iliskin demografik ve kisisel bilgileri belirlemek
amaciyla Kisisel Bilgi Formu, yasamda anlam diizeyini belirlemek amaciyla
“Yasamda Anlam Olgegi Lise Formu”, 6z-sefkat diizeyini belirlemek amaciyla “Oz-
Sefkat Olgegi Kisa Formu”, ruminasyon diizeylerini belirlemek amaciyla “Kisa

Versiyon Ruminasyon Olgegi” kullanilmustir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, anne-babanin 6grenim durumu, ailenin ortalama aylik
geliri, anne-baba birlikteligi, katilimcinin okudugu lise tiirii, sinifi ve akademik
basar1 algisina iliskin demografik ve kisisel bilgileri belirlemek amaciyla

kullanilmagtir.
3.3.2. Yasamda Anlam Ol¢egi Lise Formu (YAO-LF)

YAO, Steger, Frazier, Oishi ve Kaler (2006) tarafindan gelistirilmistir. Tiirk¢e’ye
uyarlama ¢alismalar1 Demirbas (2010) tarafindan iiniversite 6grencileri iizerinde
yapilan bir ¢alismayla gergeklestirilmistir. Lise Ogrencileri iizerinde gecerlik ve
giivenirlik ¢aligmalari da Demirbas Celik ve Ismen Gazioglu (2015) tarafindan

yapimustir.

Olgek, 10 maddeden olusan 7°1i likert tipinde (1: kesinlikle dogru degil; 7: kesinlikle
dogru) hazirlanmistir. YAO nin “yasamda anlamin varligri” ve “yasamda anlam
arayisl) olmak iizere iki alt boyutu bulunmaktadir. Yasamda anlamin varhigi alt
boyutu (yagsamin anlamin farkindayim), bes maddeden olugsmaktadir (maddeler: 1, 4,
5, 6, 9R) ve 9.madde ters puanlanmaktadir. Yasamda anlam arayisi boyutu (daima
yasamin amacint artyorum), bes maddeden olusmaktadir (maddeler: 2, 3, 7, 8, 10).
Olgegin her bir alt boyutundan en diisiik 5, en yiiksek 35 puan alinmaktadir. Olgegin
alt boyutlarindan alinan yiiksek puanlar, o boyutun temsil ettigi niteliklerin
bireylerde yiiksek diizeyde bulundugunu gostermektedir (Demirbas-Celik ve ismen-

Gazioglu, 2015). Ancak oOlgekte toplam puan alinmak isteniyorsa Olgegin anlam
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arayisi alt boyutu (2., 3., 7., 8. Ve 10. Madde) ters kodlanmalidir (Demirbas, 2010:
53).

3.3.3. Oz-Sefkat Ol¢egi-Kisa Formu (OSO-KF)

Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu, Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht (2011) tarafindan
gelistirilmistir. Tiirkce ’ye uyarlama ve ergenler iizerindeki gecerlik ve giivenirlik
calismalar1 da Sar1 ve Yildirim (2018) tarafindan yapilmistir. Olgek toplam 11 madde
ve tek boyuttan olusan 5°1i likert tipinde (1: higbir zaman, 2: nadiren, 3: bazen, 4: sik
sik, 5: daima) hazirlanmis. Olgekte 6 ters madde (1, 4, 8, 9, 10 ve 11. maddeler)
bulunmaktadir. Olgekte alan toplam puanlar kisilerin 6z-sefkat diizeyinin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Olgegin i¢ tutarlilik kat sayis1.75 olarak hesaplanmis, Tiirk
ergenlerin 6z-sefkat diizeyini 6lgme konusunda gecerli ve giivenilir bir 6l¢me aract

oldugu sonucuna varilmigtir (Sar1 ve Yildirim, 2018).
3.3.4. Ruminasyon Ol¢egi (RO-KV)

Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksema (2003) tarafindan gelistirilen Ruminatif
Yanit Olgeginin gegerlilik ve giivenirlik galismalar1 Bugay ve Erdur-Baker (2010)
tarafindan yapilmistir. Olgegin gecerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 549 lise 6grencisi
lizerinde gergeklestirilmistir. Kisa Versiyon Ruminasyon Olgegi toplam 10 sorudan
olusan 4’lii likert tipi (1: hi¢cbir zaman, 4: her zaman) bir 6l¢ektir. Saplantili diistinme
(1, 3, 6, 7 ve 8. maddeler) ve derin diisiinme (2, 4, 5, 9 ve 10. maddeler) olmak iizere

iki alt boyutu bulunmaktadir (Bugay ve Erdur-Baker, 2010).

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS programi kullanilarak 591 veri iizerinden betimsel ve
iliskisel analizler yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigini belirlemek i¢in
“skewnes (basiklik) ve kurtosis (carpiklik)” testi yapilmis ve Tablo 3.2°de
verilmistir.

Tablo 3. 2: Olceklere ait Aritmetik Ortalama, Standart Sapma, Giivenirlik
Katsayisi, Skewnes (Basiklik) ve Kurtosis (Carpikhk) Degerleri

Degisken N M SD Skewnes Kurtosis Cronbach Alpha
Y. Anlam 591 4,089 ,986 ,207 ,937 716
Ruminasyon 591 2,486 ,638 ,136 -,508 .816
Oz-sefkat 591 3,298 ,749 -,112 ,344 .739
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Carpiklik ve basiklik degerlerinin -1.5/+1.5 araligimda deger almasi verilerin
normallikten asirt sapma gostermedigini ifade etmektedir (Tabachnick ve Fidel,
2015°den akt., Tufan, 2021: 47). Verilen referans araliklarina gére verilerin normal
dagilim gosterdigi anlasilmis ve parametrik testler yapilmigtir. Arastirmaya katilan
lise Ogrencilerinin yasamin anlami, ruminasyon ve Oz-sefkat diizeylerinin yas,
cinsiyet, anne-baba 6grenim durumu, ebeveyn birlikteligi, sosyoekonomik diizey,
okul tiirii, smf, algilanan akademik basarisina gore anlamli farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek i¢in bagimsiz ve iki degiskenli gruplar i¢in t-testi, ikiden
fazla degiskeni olan veriler i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmustir.
Anova analizi sonucunda dagilimin homojenlik gosterdigi durumlarda anlamliligin

hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Scheffe testi kullanilmistir.

“Lise ogrencilerinin yasamin anlami, ruminasyon ve oz-sefkat diizeyleri arasinda
anlaml bir iliski var midir?” alt probleminde ise korelasyon iligkisine bakilmistir.
Korelasyon katsayisi -1 ile +1 arasinda deger almaktadir. 1.00 miikemmel pozitif
iliskiyi; -1.00 miikemmel negatif iliskiyi; 0.00 ise iliskinin olmadigin1 gosterir.

Korelasyon katsayisinin mutlak deger olarak;
0.70-1.00 arasinda olmasi yiiksek diizeyde,
0.70-0.30 arasinda orta diizeyde,

0.30-0,70 arasinda ise diislik diizeyde bir iliski oldugu sdylenebilir (Biiytikoztiirk,

2020: 32). Kavramlarin diizeylerinin kategori bazinda derecelendirilmesi;

Yasamin anlami icin;
1.00-1.85 ¢ok diisiik

1,85-2,70 diisiik

2,70-3,50 ortanin alt1

3,50-4,35 orta

4,35-5,20 ortanin usti
5,20-6,05 yiiksek

6,06-7.00 ¢ok yiiksek

Oz sefkat igin;

1.00-1,79 puan arasi ¢ok diisiik
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1,80-2,59 puan aras1 diisiik
2,60-3,39 puan arasi orta
3,40-4,19 puan arasi yliksek

4,20-5.00 cok yiiksek
Ruminasyon i¢in;
1.00-1,75 ¢ok diisiik
1,75-2,50 diisiik
2,50-3,25 orta
3,25-4,00 yiiksek

“Lise ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri oz-sefkat diizeylerini yordamakta
mudir?”’; “Lise ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri yasamin anlami diizeylerini
vordamakta midir?” ve “Lise ogrencilerinin oz-sefkat diizeyleri yasamin anlami
diizeylerini  yordamakta midir?” alt problemlerinde basit regresyon analizi
kullanilmigtir. “Regresyon analizi, iki ya da daha fazla degiskenden birinin bagiml
degisken, digerlerinin bagimsiz degiskenler olarak ayrimai ile aralarindaki iliskinin bir
matematiksel esitlik ile agiklanmasi siirecini anlatir.” Basit regresyon ise, bir bagiml
bir bagimsiz degisken oldugu durumlarda kullamlir (Biiyiikoztiirk, 2000: 93).

“Lise ogrencilerinin oz-sefkat ve ruminasyon diizeyleri birlikte, yasamin anlami
diizeylerini yordamakta midwr?” alt probleminde ise c¢oklu regresyon analizi
kullanilmigtir. Coklu regresyon analizi, bir bagimli degisken (yasamin anlami), iki ya
da daha fazla bagimsiz degiskenin (ruminasyon, 6z-sefkat) oldugu durumlarda

kullanilir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde arastirma sonuglarina iligkin bulgulara yer verilmistir.

4.1. Arastirmanin Birinci Alt Problemine Iliskin Bulgular

Arastirmanin birinci alt problemi “Lise ogrencilerinin yasamin anlami, oz-sefkatleri
ve ruminasyonlart ne diizeydedir?” sorusuna iligkin veriler Tablo 4.1.°de

sunulmustur.

Tablo 4.1: Lise Ogrencilerinin Yasammn anlami, Oz-sefkat ve Ruminasyon
Diizeylerinin Ortalama Puanlar1 ve Degerlendirme Dereceleri

Degisken N M Degerlendirme
Yasamin Anlami 591 4,08 Orta
Ruminasyon 591 2,48 Diisiik
Oz-sefkat 591 3,29 Orta

Tablo 4.1 incelendiginde arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin yasamin anlami
diizeylerinin aritmetik ortalamasi ( X =4,08) olarak bulunmustur. Arastirmaya katilan
lise 6grencilerinin yasamin anlami diizeyinden alabilecekleri en diisiik aritmetik
ortalama 1 puan, en yiiksek aritmetik ortalama ise 7 puandir. Buna gore lise

ogrencilerinin yasamin anlami diizeylerinin “orta” derecede oldugu gériilmektedir.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin ruminasyon diizeylerinin aritmetik ortalamasi

(X =2,48) olarak bulunmustur. Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin ruminasyon
diizeyinden alabilecekleri en diisiik aritmetik ortalama 1 puan, en yiiksek aritmetik
ortalama ise 4 puandir. Buna gore lise &grencilerinin ruminasyon diizeylerinin

“diisiik” derecede oldugu goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeylerinin aritmetik ortalamasi (

X =3,29) olarak bulunmustur. Arastirmaya katilan lise ogrencilerinin 6z-sefkat

diizeyinden alabilecekleri en diisiik aritmetik ortalama 1 puan, en yiiksek aritmetik
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ortalama ise 5 puandir. Buna gore lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeylerinin “orta”

derecede oldugu goriilmektedir.

4.2. Arastirmanin Ikinci Alt Problemine iliskin Bulgular

Aragtirmanin ikinci alt problemi “Lise ogrencilerinin yasamin anlami, ruminasyon
ve oz-sefkat diizeyleri yag, cinsiyet, anne-babanin egitim diizeyi, ailenin ortalama
aylik gelir diizeyi, anne-baba birlikteligi, lise tiirii, sinif ve akademik basariya iliskin

diistincesine gore anlamli farkliik gostermekte midir?” seklindedir.

4.2.1. Cinsiyet
Orneklem grubunu olusturan lise dgrencilerinin yasamin anlami, ruminasyon ve 6z-
sefkat diizeyleri arasinda cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik olup olmadigini

belirlemek amaciyla bagimsiz t testi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.2.°de sunulmustur.

Tablo 4.2: Lise (")grencilerinin Yasamimn Anlami, Ruminasyon ve Oz-sefkat
Diizeylerinin Cinsiyete Gore Bagimsiz Grup t Testi Sonuclari

Degiskenler  Gruplar N M SD t df p

Yasamin Kiz 358 4,070 0,98

anlsaml Erkek 233 4,116 0,98 0,55 589 582

Ruminasyon P 338 243 0,64 2,71 589 .007
Erkek 233 2,398 0,62 '

Ozsefiat 2 220 a> 071 2,76 589 006
Erkek 233 3,093 0,60 ' '

Tablo 4.2 incelendiginde arastirmaya katilan lise 6grencilerinin yasamin anlami
diizeylerinde (tsg9)= 0,55; p>.05) cinsiyete goére anlamli bir farklilagsma
goriilmemistir. Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri (t(sgg)=

2,71; p<.05) cinsiyete gore anlamli bir sekilde farklilagmistir. Buna gore kiz
ogrencilerin ruminasyon diizeylerinin (Y=2,54) erkek Ogrencilerin ruminasyon
diizeylerinden (X =2,39) anlamli sekilde daha vyiiksek oldugu gorilmiistiir.
Aragtirmaya katilan lise Ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri (tsg9) =2,76; p<.05)
cinsiyete gore anlaml bir sekilde farklilasmistir. Buna gore erkek ogrencilerin 6z-
sefkat diizeylerinin ( X = 3,09) kiz dgrencilerin 6z-sefkat diizeylerinden ( X =2,93)
anlaml sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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4.2.2. Yas

Arastirmaya katilan lise O0grencilerinin yasamin anlami, ruminasyon ve 0z-sefkat
diizeylerinin yaslarina gore anlamli farklilik olup olmadigim belirlemek amaciyla

ANOVA testi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.3’te sunulmustur.

Tablo 4.3: Lise Ogrencilerinin Yasamin Anlami, Ruminasyon ve Oz-sefkat
Diizeylerinin Yasa Gore Tek Yonlii ANOVA Sonuclar

Yas N M SD YAwamsm o 4 KO F  p Fark
Kaynag
E 14 73 420 0,739 G.Arasi 2591 4 648
= 15 95 411 0715 G.lici 571,238 586 .975
= 16 203 4,04 1,012 Toplam 573,829 590
E 17 196 4,05 1,125 64 617
Z 18 24 427 1134
>~ Toplam 591
14 73 251 0,670 G.Arasi 2425 4 606
& 15 95 240 0570 G.igci 237,923 586 .406
2 16 203 255 0,646 Toplam 240,348 590 1493 203 -
£ 17 196 2,45 0,646 o '
E 18 24 2,35 0,623
o Toplam 591
. 14 73 3,05 0640 G.Arasi 2342 4 585
S 15 95 3,10 0,601 G.Iigi 271,317 586 .463
3 16 203 2,93 0,686 Toplam 273,659 590 1264 283 -
S 196 2,98 0,733 - '
18 24 301 0570
Toplam 591

Tablo 4.3 incelendiginde arastirmaya katilan lise 6grencilerinin yasamin anlami
diizeyleri (F(s586=0,664; p>.05) yasa gore anlamli farklihik gdstermemistir.
Aragtirmaya katilan lise dgrencilerinin ruminasyon diizeyleri (F4586=1,493; p>.05)
yasa gore anlamli farklilik géstermemistir. Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin 6z-

sefkat diizeyleri de (F4586=1,264; p>.05) yasa gore anlaml1 farklilik gostermemistir.
4.2.3. Anne Ogrenim Durumu

Arastirmaya katilan lise O0grencilerinin yasamin anlami, ruminasyon ve oz-sefkat
diizeylerinin annenin Ogrenim durumuna gore anlamli farklilik olup olmadigini

belirlemek amaciyla ANOVA testi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.4’te sunulmustur.
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Tablo 4.4: Lise Ogrencilerinin Yasammn Anlami, Ruminasyon ve Oz-sefkat
Diizeylerinin Anne Ogrenim Durumuna Goére Tek Yonlii ANOVA Sonuglar:

AOD N M SD Yvawamsm o df KO F p Fark
Kaynag
g Okuryazar 37 4,06 0766 G.Arasi 0717 3 .239
& Ilkégretim 228 4,12 0,997 G.lici 573,112 587 .976
§ Ortadgretim 232 4,09 1,140 Toplam 573,829 590 245 865 -
> Y.ogretim 94 4,02 0,986
Toplam 591
S  Okur-yazar 37 2,38 0,629 G. Arasi 1,527 3 .509
2 llkogretim 228 2,43 0,635 G.lci 238,821 587 .407
S Ortadgretim 232 2,52 0,648 Toplam 240,348 590 125 290 -
E Yogreim 94 254 0,620
o Toplam 591
Okur-yazar 37 3,14 0,635 G.Arasi 1,339 3 446
= dlkogretim 228 3,00 0,625 G. i 272,320 587 .464
© Ortadgretim 232 2,95 0,735 Toplam 273,659 590 962 410 -
og; Y .5gretim 94 3,04 0,686

Toplam 591

“AOD: Anne Ogrenim Durumu”

Tablo 4.4 incelendiginde arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin yasamin anlami

diizeyleri (F(3587)=0,245; p>.05) annenin 6grenim durumuna gore anlamli farklilik

gostermemistir.
(F587)=1,251;
gostermemistir.

(F(3587=0,962;

gostermemistir.

4.2.4. Baba Ogrenim Durumu

p>.05) annenin Ogrenim durumuna gore

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri
p>.05) annenin Ogrenim durumuna goére anlamhi farklilik

Arastirmaya katilan lise ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri de

anlamli  farklilik

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin yagamin anlami, ruminasyon ve 0z-sefkat

diizeylerinin babanin 6grenim durumuna gore anlamli farklilik olup olmadigini

belirlemek amaciyla ANOVA testi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.5’te sunulmustur.

Tablo 4.5: Lise Ogrencilerinin Yasamm Anlami, Ruminasyon ve Oz-sefkat

rumuna Gore Tek Yonli ANOVA Sonuclar

Diizeylerinin Baba Ogrenim Du

BOD N M SD Yvaryansm KT df KO F p  Fark
Kaynagi
g _Okur-yazar 15 4,16 0,875 G. Arasi 1,479 3 493
& ilkogretim 130 4,15 0,893 G. Ici 572,350 587 .975
§ Ortadgretim 252 4,09 0,951 Toplam 573,829 590 506 .679 -
>~ Yiiksekogretim 194 4,02 1,094
Toplam 591
@ Okur-yazar 15 2,19 0,657 G. Arasi 2,006 3 .669
E ¢ flkogretim 130 2,43 0,612 G. ici 238,342 587 406 ;o0 g77
S Ortadgretim 252 2,49 0,640 Toplam 240,348 590 ’ '
® Viiksekogretim 194 2,53 0,647
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Toplam 591

Okur-yazar 15 3,18 0,539 G. Arasi 2951 3 .984
% Ilkogretim 130 3,08 0,673 G.gi 270,709 587 .461
€ Ortadgretim 252 2,92 0,670 Toplam 273,659 590 2,133 .095 -
& Yiiksekogretim 194 3,02 0,702
©  Toplam 591

“BOD: Baba Ogrenim Durumu”

Tablo 4.5 incelendiginde arastirmaya katilan lise 6grencilerinin yasamin anlami
diizeyleri (F(3587)=0,506; p>.05) babanin 6grenim durumuna gore anlamlh farklilik
gostermemistir.Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri
(Fs87)=1,647; p>.05) babanin O6grenim durumuna goére anlamli farklilik
gostermemistir. Aragtirmaya katilan lise Ogrencilerinin  0z-sefkat diizeyleri de
(F@s8n=2,133; p>.05) babanin 6grenim durumuna gore anlamh farklilik

gdstermemistir.
4.2.5. Ailenin Ortalama Ayhk Geliri

Aragtirmaya katilan lise Ogrencilerinin yasamin anlami, ruminasyon ve oz-sefkat
diizeylerinin ailenin ortalama aylik gelirine gore anlamli farklilik olup olmadigini

belirlemek amaciyla ANOVA testi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.6’da sunulmustur.

Tablo 4.6: Lise Ogrencilerinin Yasamm Anlami, Ruminasyon ve Oz-sefkat
Diizeylerinin Ailenin Ortalama Ayhk Gelirine Gore Tek Yonli ANOVA
Sonuc¢larn

Gelir N M SD YAvamSIm 4 Ko F p  Fark
Kaynagi
0-3000 176 4,18 0,985 G. Aras1 3,648
£ £ 3001-6000 269 401 0849 G. Ici 570,181
§~’: 6001-9000 86 4,09 1,234 Toplam 573,829 937 442 )
5 = 9001-12000 29 4,01 1,046 ' '
12001 + 31 4,21 1,243
Toplam 591
S 0-3000 176 2,48 0,676 G. {sram 347
z 3001-6000 269 246 0,591 G.Igi 240,001
£ 6001-9000 86 2,51 0,666 Toplam 240,348 212 932 -
g 9001-12000 29 2,56 0,588 ’ '
o 12001 + 31 248 0,791
Toplam 591
. _0-3000 176 3,00 0,668 G. Aras1 ,554
é‘ 3001-6000 269 3,01 0,647 G.ici 273,105
% 6001-9000 86 3,01 0,736 Toplam 273,659 297 880 )
S 9001-12000 29 2,90 0,776 : '

12001 + 31 2,90 0,808
Toplam 591

Tablo 4.6 incelendiginde arastirmaya katilan lise 6grencilerinin yasamin anlami

diizeyleri (F(4,585=0,937; p>.05) ailenin ortalama aylik gelirine gére anlamli farklilik
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gostermemistir. Arastirmaya katillan lise Ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri
(F(a586=0,212; p>.05) ailenin ortalama aylik gelirine gore anlamli farklilik
gostermemistir. Arastirmaya katilan lise 6g8rencilerinin 6z-sefkat diizeyleri de
(F(a586=0,297; p>.05) ailenin ortalama aylik gelirine gore anlamli farklilik

gostermemistir.

4.2.6. Anne-Baba Birlikteligi

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin yasamin anlami, ruminasyon ve oz-sefkat
diizeylerinin anne-baba birlikteligine gore anlamli farklilik olup olmadigini
belirlemek amaciyla bagimsiz grup t testi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.7°de

sunulmustur.

Tablo 4.7: Lise Ogrencilerinin Yasamm Anlami, Ruminasyon ve Oz-sefkat
Diizeylerinin Anne-Babanin Birlikteligine Gore Bagmmsiz Grup t Testi

Sonuclar
Degiskenler  Gruplar N M SD t df p
Birlikte 558 4,09 0,98
Yasamin 0,34 589 730
anlamm Ayr 33 4,03 1,03
Birlikte 558 2,47 0,63
Rumi ! ' 173 589 083
umINasyon — avm 33 2,67 0,72
Scoiiced Birlikte 558 2,99 0,68 b - 76
Zyelkd Ayri 33 3,03 0,60 ’ '

Tablo 4.7 incelendiginde arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin yagamin anlami
diizeylerinde (t(s89)=0,34; p>.05) ebeveyn birlikteligine gore anlamli bir farklilasma
goriilmemistir. Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin ruminasyon (tsse=1,73;
p>.05) diizeylerinde ebeveyn birlikteligine goére anlamli bir farklilagma
goriilmemistir. Arastirmaya katilan lise dgrencilerinin 6z-sefkat (t(s9=0,35; p>.05)
diizeylerinde de ebeveyn birlikteligine gére anlaml bir farklilasma goriilmemistir.
4.2.7. Lise Tiirii

Aragtirmaya katilan lise Ogrencilerinin yasamin anlami, ruminasyon ve oz-sefkat
diizeylerinin lise tiirline gore anlamh farklilik olup olmadigimi belirlemek amaciyla

ANOVA testi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.8’de sunulmustur.
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Tablo 4.8: Lise Ogrencilerinin Yasamm Anlami, Ruminasyon ve Oz-sefkat
Diizeylerinin Lise Tiiriine Gore Tek Yonlii ANOVA Sonuclari

Lise N M SD vAmamsm o 4 KO F p Fark
Tiirii Kaynag
AIHL 147 419 0961 G.Aras 11,533 4 2,883
S .B-AL 168 421 1048 G.lei 562,296 586  .960
SiCFL 67 384 1128 Toplam 573,829 590 2005 015 -
£7DSBL 138 393 099 005
EML 71 410 0582
Toplam 591
AJIHL 147 233 0618 G.Arasi 6,628 4 1,657
S B-AL 168 2,51 0,666 G.lici 233,720 586  .399
2 C-FL. 67 2,69 0596 Toplam 240,348 590 s155 oo O
£ D-SBL 138 257 0,602 e D>A
E EML 71 241 0,661
o Toplam 591
AJIHL 147 307 0601 G.Arast 5616 4 1,404
B-AL 168 3,02 0,733 G.lei 268,043 586 457
% CFL 67 2,76 0,68 Toplam 273,659 590
% D-SBL 138 295 0,728 gP70 016 A>C
g E-ML 71 308 0,445

Toplam 591

Tablo 4.8 incelendiginde arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin yasamim anlami
diizeylerinin (F:586=3,005; p<.05) lise tiirtine gore anlamh farklilik gostermistir.

Ancak gruplar arasi farklilik bulunmamaktadir.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri (Fs86=4,155; p<.05)
lise tiirline gore anlamli farklilik gostermistir. Anlamli farkliligin hangi gruplar
arasinda degistigini belirlemek amaciyla varyanslarin dagilimina bakilmistir. Sonug
olarak dagilimin homojen oldugu goriilmiis (p>.05) oldugundan post hoc testlerinden

Scheffe testi analiz i¢in tercih edilmistir. Buna goére Fen Lisesinde okuyan
Ogrencilerin ruminasyon diizeyleri (X = 2,69) imam Hatip Lisesinde okuyan
Ogrencilerin ruminasyon diizeylerinden (X = 2,33) anlamh sekilde daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Ayni zamanda Sosyal Bilimler Lisesinde okuyan dgrencilerin
ruminasyon diizeyleri de ( X = 2,57) Imam Hatip Lisesinde okuyan &grencilerin

ruminasyon diizeylerinden (X = 2,33) anlamh sekilde daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri (F(s586=3,070; p<.05)
lise tilirline gore anlaml farklilik gostermistir. Anlamli farkliligin hangi gruplar
arasinda degistigini belirlemek amaciyla varyanslarin dagilimina bakilmaistir. Sonug

olarak dagilimin homojen oldugu goériilmiis (p>.05) oldugundan post hoc testlerinden
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Scheffe testi analiz igin tercih edilmistir. Buna gdre Imam Hatip Lisesinde okuyan
ogrencilerin 6z-sefkat diizeyleri (X = 3,07), Fen Lisesinde okuyan ogrencilerin 6z-

sefkat diizeylerinden ( X = 2,76) anlaml1 sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur.
4.2.8. Siif Kademesi

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin yasamin anlami, ruminasyon ve oz-sefkat
diizeylerinin sinif kademesine gore anlamli farklilik olup olmadigini belirlemek

amactyla ANOVA testi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.9’da sunulmustur.

Tablo 4.9: Lise Ogrencilerinin Yasamin Anlami, Ruminasyon ve Oz-sefkat
Diizeylerinin Simif Kademesine Gore Tek Yonlii ANOVA Sonuc¢lar

Simf N M sD vamamsm o df KO F p  Fark
Kaynag
= 9.smif 36 4,17 0,751 G. Aras1 9,302 3 3,101
& 10smuf 111 4,05 0,840 G.igi 564,526 587  .962 12.simif
& 1lsmf 235 395 0,870 Toplam 573,829 590 3,224 022 >11.
> 12.smuf 209 4,24 1,179 simf
Toplam 591
§ 9.smif 36 246 0,681 G. Arasi 3,352 3 1,117
& 10smf 111 264 0615 G.ici 236,996 587  .404
g 1l.smmf 235 246 0,614 Toplam 240,348 590 2,768 .041 -
03: 12.simf 209 2,43 0,660
Toplam 591
9.smf 36 3,18 0,447 G. Aras1 1,607 3 536
% 10smf 111 2,94 0,697 G.ici 272,052 587  .463
% 1l.simmf 235 298 0,681 Toplam 273,659 590 1,156 .326 --
& 12smf 209 300 0,703
© "Toplam 591

Tablo 4.9 incelendiginde arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin yasamim anlami
diizeyleri (F(3587)=3,224; p<.05) sinif kademesine gore anlaml farklihk gostermistir.
Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda degistigini belirlemek amaciyla
varyanslarin dagilimina bakilmistir. Sonu¢ olarak dagilimin homojen oldugu
gorilmiis (p>.05) oldugundan post hoc testlerinden Scheffe testi analiz i¢in tercih

edilmigtir. Buna gore 12. sinifta okuyan 6grencilerin yasamin anlami diizeyleri (X =

4,24) 11. smifta okuyan 6grencilerin yasamin anlami diizeylerinden (X = 3,95)

anlaml sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri (F(3587=2,768; p<.05)
siif kademesine gore anlamhi farklilik gostermistir. Ancak gruplar arasi farklilik

bulunmamaktadir.
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Arastirmaya katilan lise 0grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri (F(3587y=1,156; p>.05)

sinif kademesine gore anlaml farklilik gdstermemistir.

4.2.9. Akademik Alg:

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin yasamin anlami, ruminasyon ve oz-sefkat
diizeylerinin akademik algisina gore anlamli farklilik olup olmadigini belirlemek

amactyla ANOVA testi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.10’da sunulmustur.

Tablo 4.10: Lise Ogrencilerinin Yasamm Anlami, Ruminasyon ve Oz-sefkat
Diizeylerinin Akademik Algisina Gore Tek Yonlii ANOVA Sonuclar:

Akademik oy gp  Vamamsmo g ko F p o Fark
Algi Kaynag
= ADisik 36 371 1,001 G.Arasi 9506 2 4752
S B-Ota 416 406 0951 G.liei 564,324 583 960
8 Coviksek 139 426 1,053 Toplam  573.829 590 4,952 .07 C>A
> Toplam 591
S ADisik 36 2,70 0623 G.Aras 1857 2 920
S ‘Borta 416 246 0626 G.lci 238,490 588 406
€ "C-viksek 139 248 0,700 Toplam 240,348 590 2,290 102 -
& Toplam 591
% ADisik 36 280 0568 G.Arasi 4550 2 2,280
S BOta 416 296 0,680 G.ici 269,100 588 458 , .o o, CA;
£ C-Yiksek 139 314 0,689 Toplam 273,659 590 el 007 R
© Toplam 591

Tablo 4.10 incelendiginde arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin yasamin anlami
diizeyleri (F(2588y=4,952; p<.05) akademik algilarina goére anlamli farklilik
gostermistir.  Anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda degistigini belirlemek
amaciyla varyanslarin dagilimina bakilmistir. Sonug¢ olarak dagilimin homojen
oldugu goriilmiis (p>.05) oldugundan post hoc testlerinden Scheffe testi analiz i¢in

tercih edilmistir. Buna gore akademik basarisim1 yiliksek algilayan o6grencilerin
yasamin anlami diizeyleri (YZ 4,26) akademik basarisin1 diigiik algilayan

6grencilerin yasamin anlami diizeylerinden ( X = 3,71) anlamli sekilde daha yiiksek

oldugu bulunmustur.

Aragtirmaya katilan lise dgrencilerinin ruminasyon diizeyleri (F(2588=2,290; p>.05)

akademik algilarina gore anlaml farklilik gostermemistir.

Arastirmaya katilan lise 0grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri (F(2588=4,981; p<.05)
akademik algilarina gore anlamli farklilik gdstermistir. Anlamli farkliligin hangi

gruplar arasinda degistigini belirlemek amaciyla varyanslarin dagilimina bakilmstir.
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Sonug olarak dagilimin homojen oldugu goriilmiis (p>.05) oldugundan post hoc

testlerinden Scheffe testi analiz i¢in tercih edilmistir. Buna gore akademik basarisini
yiiksek algilayan ogrencilerin 6z-sefkat diizeyleri (X = 3,14) akademik basarisini

disiik algilayan Sgrencilerin 6z-sefkat diizeylerinden ( X = 2.80) anlamli sekilde
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Aym sekilde akademik basarisim yiiksek algilayan

ogrencilerin 6z-sefkat diizeyleri (X = 3,14) akademik basarisini orta derecede

oldugunu diisiinen ogrencilerin 6z-sefkat diizeylerinden de (X = 2-96) anlamli

sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur.
4.3. Arastirmanin Uciincii Alt Problemine iliskin Bulgular

Arastirmanin ti¢lincii alt problemi “Lise dgrencilerinin yasam anlami diizeyleri ve
ruminasyon diizeyleri ile 6z-sefkat diizeyleri arasinda anlaml bir iligki var midw?”

sorusuna iligskin bulgular Tablo 4.11’de sunulmustur.

Tablo 4.11: Lise Ogrencilerinin Yasamm Anlami, Ruminasyon ve Oz-sefkat
Diizeylerinin Korelasyon Analizi Sonuclar

1 2 3
1-Yasamim Anlami 1
2-Ruminasyon -.440** 1
3-Oz-sefkat 324** -.493** 1

**p<.01; N=465

Tablo 4.11 incelendiginde arastirmaya katilan lise 6grencilerinin yagamin anlami
diizeyleri ile ruminasyon diizeyleri arasinda orta diizeyde negatif yonde bir iligki
tespit edilmistir (r=-.440; p<.01). Bagka bir ifadeyle calismada yer alan lise
ogrencilerinin yasamin anlamu diizeyleri arttik¢a ruminasyon diizeyleri azalmakta ya

da yasamin anlami diizeyleri azaldik¢a ruminasyon diizeyleri artmaktadir.

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin yasamin anlami ile 0z-sefkat diizeyleri
arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki tespit edilmistir (r=.324; p<.01). Baska bir
ifade ile calismada yer alan lise 6grencilerinin yasamin anlami diizeyleri arttik¢a 6z-
sefkat diizeyleri de artmakta ya da yasamin anlami diizeyleri azaldik¢a ruminasyon

diizeyleri de azalmaktadir.

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin 6z-setkat diizeyleri ile ruminasyon diizeyleri

arasinda orta diizeyde negatif yonde bir iliski tespit edilmistir (r=-.493; p<.01). Baska
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bir ifadeyle c¢alismada yer alan lise Ogrencilerinin 0z-sefkat diizeyleri arttikca
ruminasyon diizeyleri azalmakta ya da oz-sefkat diizeyleri azaldik¢a ruminasyon

diizeyleri artmaktadir.

4.4. Arastirmanin Dérdiincii Alt Problemine iliskin Bulgular

Arastirmanin dordiincii alt problemi “Lise ogrencilerinin ruminasyon diizeyi oz-
sefkat diizeyini yordamakta midir?” sorusuna iligkin basit regresyon analizine iliskin
bulgular Tablo 4.12’de sunulmustur.

Tablo 4.12: Lise Ogrencilerinin Ruminasyon Diizeyinin Oz-sefkat Diizeyini
Yordamasina lliskin Basit Regresyon Analizi Sonuclari

Bagimsiz Bagimli Std. )
Degisken Degisken Hata ®) t P R R F P
Sabit Oz- 4,306 ,098 43,848 ,000

Ruminasyon sefkat 4,30 0,98 -.493 43,848 .000 493 g8 189,008 000

Tablo 4.12 incelendiginde arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin ruminasyon
diizeyleri ile 6z-sefkat diizeylerini (R=.493; R%=.243; F(1,589)=189,008; p<.01)
anlamli bir sekilde yordamaktadir. Diger bir ifade ile calismaya katilan lise
ogrencilerinin 6z-sefkat diizeylerinin toplam varyansin %24,3’{inii ruminasyon

kavrami agiklamaktadir.
4.5. Arastirmanin Besinci Alt Problemine iliskin Bulgular

Arastirmanin besinci alt problemi “Lise dgrencilerinin ruminasyon diizeyi yasamin
anlami diizeyini yordamakta midwr?” sorusuna iliskin basit regresyon analizine

iliskin bulgular Tablo 4.13’te sunulmustur.

Tablo 4.13: Lise Ogrencilerinin Ruminasyon Diizeyinin Yasamm Anlam
Diizeyini Yordamasina Iliskin Basit Regresyon Analizi Sonuclar:

Bagimsiz Bagimh Std. )

Degisken Degisken Hata B t P RR F P
Sabit Yasamin 5,779 ,147 39,375 ,000
Ruminasyon anlam 577 0,14 -.440 39,375 .000

440 .194 141,329 .000

Tablo 4.13 incelendiginde arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin ruminasyon
diizeyleri ile yasamin diizeylerini (R=.440; R’=.194; F(1,589)=141,329; p<.01)
anlamhi bir sekilde yordamaktadir. Diger bir ifade ile g¢alismaya katilan lise
ogrencilerinin yasamin anlami diizeylerinin toplam varyansin %19,4’{inii ruminasyon

kavrami agiklamaktadir.
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4.6. Arastirmanin Altinc1 Alt Problemine iliskin Bulgular

Arastirmanin altinci alt problemi “Lise dgrencilerinin 6z-sefkat diizeyi yasamin
anlami diizeyini yordamakta midw?” sorusuna iliskin basit regresyon analizine

iliskin bulgular Tablo 4.14’te sunulmustur.

Tablo 4. 14: Lise Ogrencilerinin Oz-sefkat Diizeyinin Yasamin Anlam Diizeyini
Yordamasina lliskin Basit Regresyon Analizi Sonuclari

Bagimsiz Bagimh Std. )

Degisken Degisken B Hata ®) t P R R F P
Sabit Yasamin 2,683 ,174 15,460 ,000

Oz-sefkat anlamu 2,68 0,17 .324 15,460 .000 324 105 68,972 .000

Tablo 4.14 incelendiginde aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri
ile yasamin diizeylerini (R=.324; R*=.105, F(1,589)=68,972; p<.01) anlamli bir
sekilde yordamaktadir. Diger bir ifade ile calismaya katilan lise Ogrencilerinin
yasamin anlami diizeylerinin toplam varyansin %10,5’ini 0z-sefkat kavrami

acgiklamaktadir.

4.7. Aragtirmanin Yedinci Alt Problemine iliskin Bulgular

Arastirmanin yedinci alt problemi “Lise ogrencilerinin 6z-sefkat ve ruminasyon
diizeyi yasamin anlami diizeyini yordamakta midir? ” sorusuna iliskin basit regresyon
analizine iliskin bulgular Tablo 4.15’te sunulmustur.

Tablo 4. 15: Lise Ogrencilerinin Ruminasyon ve Oz-sefkat Diizeylerinin

Yasamm Anlami Diizeyini Yordamasma Iliskin Coklu Regresyon Analizi
Sonuglari

Bagimsiz Bagimli Std.

Degisken Degisken Hata ®) t P ROR F P
Sabit 4,898 ,300 16,301 ,000

Oz-sefkat Yasamin 205 061 ,141 3350 001 .457 .209 77,504 .000
Ruminasyon  Anlami -572 ,065 -370 -8,782 ,000

Tablo 4.15 incelendiginde arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin ruminasyon
diizeyleri ile 0z-sefkat diizeylerinin bagmmli degisken yasamin anlami diizeyi
iizerindeki yordama giicii %20,9 (Adjusted R2=.209) olarak bulunmustur. Modelin
aciklayiciliginin anlamli oldugu gorilmiistiir (F=77,504; p=0.000). Yapilan analize
gore arastirmaya katilan lise 6grencilerinin yagamin anlami diizeyleri iizerindeki
anlamli en gii¢clii etkinin ruminasyon diizeyi oldugu ve bu etkinin negatif yonlii
oldugu goriilmistir (B=-.572; t=-8,782; p<0.01). Ayrica c¢alismaya katilan lise

ogrencilerinin 6z-sefkat dilizeyinin yasamin anlami diizeyi iizerindeki yordayici
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giicliniin de anlaml1 oldugu ve bu etkinin pozitif yonde oldugu gériilmistiir (B= .205;

t=3,350; p<0.01).
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BESINCI BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonug¢

5.1.1. Arastirmanin Birinci Alt Problemine iliskin Tartisma ve Sonug

Arastirmada lise 6grencilerinin yagamin anlami diizeylerinin orta derecede oldugu
sonucuna ulasilmistir. Literatiirdeki arastirmalara bakildiginda ise; Steger, Kabawata,
Otake ve Shimai’inin (2007) Japon ve ABD o6rneklemleri ile yapmis olduklar
calismada yasamin anlami diizeyleri ve iligkilerinin incelendigi calismada Amerikali
katilimcilarin Japon katilimcilara gore daha yiliksek yasam anlami diizeyine sahip
olduklar1 sonucuna ulasilmistir. Eksi, Kék¢cam ve Okan’in (2019) yasamin anlama,
yasamin amaci ve Oliim kaygisi arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismada yasamin
anlami diizeyi yiliksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bir diger ¢aliyma, Yiiksel’in
(2013) geng yetiskinlerle yapmis oldugu calismasinda ask tutumlar ile yasamin
anlami arasindaki iliski incelenmis ve calisma sonucuna gore genel yasam anlami
diizeyi yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Arastirma bulgulariyla farklilik gosteren
caligmalara deginecek olursak; Demir, Katmer ve Kul’un (2020) yetiskinlerde
psikolojik saglamlik, yasam anlami ve durumluk kayginin inceledigi ¢aligmasinda
yasamin anlami alt boyutlari olan mevcut anlam diizeyi ve aranan anlam diizeyi
diisiik oldugu sonucuna ulagilmigtir. Eker, Tas ve Anli’nin (2020) {iniversite
ogrencilerinde psikolojik saglamlik, algilanan sosyal destek ve yasam anlami
arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismasinda yasamin anlaminin alt boyutlar1 olan
mevcut yasam anlami ve aranan yasam anlami diizeyi diisiik oldugu sonucuna
ulasgilmistir. Du ve ark.’nin (2017) HIV’li ¢ocuklarda dayaniklilik, farkli durumlara
adaptasyon, psikolojik iyi olus ve yasamin anlamini inceledigi ¢alismada yasamin
anlami diizeyinin diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Yasamda anlam arayisi negatif
kavramlarla iligkili olmasina ragmen gelisimsel krizin asilabilmesi ig¢in Oonem arz
etmektedir. Arnett (1999) ergenligi firtinali ve yogun kaygimin yasandigi bir siireg

olarak tammlamaktadir. Ergenligin bu yonii diisiiniildiiglinde lise Ogrencilerinin
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yasamlarinda bir anlama sahip olmalar1 beklenen bir durumdur (Demirbas Celik ve
Tezcan, 2017: 1566). Lise dgrencilerinin, pozitif durumlarla iligkilendirilen yasamin

anlamina sahip olmalari istenilen olumlu bir durum olarak nitelendirilebilir.

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin ruminasyon diizeylerinin diisiik oldugu
sonucuna ulasilmistir. Alanyazindaki c¢aligmalara bakildiginda bu bulgular
destekleyen calismalar bulunmaktadir. Ascioglu Onal’in (2014) bilissel carpitmalar,
empati, ruminasyon ve affetmeyi inceledigi ¢alismasinda katilimcilarin ruminasyon
diizeyleri diisiik bulunmustur. Benzer bir bulgu da Elma’min (2018) ergenlerde
ruminasyon ve yeme tutumlarimin inceledigi ¢alismasinda rastlanmistir. Negatif
durumlarla iligkilendirilen ruminasyonun diisiik olmasi bireyin ruh saghgi igin

olumlu bir durum olarak goriilebilir.

Arastirmaya katilan lise 0grencilerinin 6z-sefkat diizeylerinin orta derecede oldugu
sonucuna ulasilmistir. Literatiir incelendiginde; “Neff ve McGehee’nin (2010)
yapmis oldugu bir calismada, cocukluklarinda bakim vereni ile giivenli baglanma
gerceklestiren bireylerin 6z-sefkat diizeyinin gilivensiz baglanan bireylere gore daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Aym calismada sorunlu aile iligkilerinin, asirt 0z-
elestirinin ve kendini olumsuz degerlendiren kisilerin diisiik 6z-sefkate neden oldugu
goriilmiistiir” (Akt., Basgiil ve Kurtoglu, 2019). Oz-sefkat, ruhsal saglik ve uyumlu
psikolojik islevsellik ile olumlu iliskidir. Daha yiiksek 6z-sefkat diizeyi daha yiiksek
yasam doyumu, duygusal zekd ve sosyal bagliligin yam sira daha diisiik diizeyde
depresif belirtiler, kaygi, ruminasyon, utang, 6z-elestiri, basarisizlik korkusu ve
tikenmislikle iligkilidir (Barnard ve Curry, 2011; Neff, 2012’den akt., Krieger vd.,
2013: 501-502). Olumlu ruh hali igin lise 6grencilerinde 6z-sefkatin yiiksek olmasi
beklenilen bir durumdur. Ergenlikte yasanilan gelisim krizlerlerinin basariyla
istesinden gelinmesi icin bireylerde 6z-sefkati gelistirecek miidahalelere agirlik

verilebilecegi sonucuna ulasilabilir.
5.1.2. Arastirmanin ikinci Alt Problemine iliskin Tartisma ve Sonuc

Bu boliimde arastirmaya katilan lise 6grencilerinin yagamin anlami, ruminasyon ve
0z-setkat diizeylerinin demografik Ozelliklerine gore c¢ikan farklhiliklar ilgili

arastirmalarla sunulmaktadir.
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5.1.2.1. Cinsiyet

Arastirma sonuglarina gore lise 6grencilerinin yasamin anlami diizeyleri cinsiyete
gore farklilik gostermemektedir. Arastirmamizin bu bulgusuna benzer calismalar;
Asilogullarr’nin (2020) lise 6grencilerinde yasam boyu 6grenme ve yasamin anlam
ve amacin inceledigi calismasinda yasamin anlami cinsiyete gore farklilik
gostermemektedir. Demir, Katmer ve Kul'un (2020) yetiskinlerde psikolojik
saglamlik, yasam anlami ve durumluk kaygiy1 inceledigi ¢aligmasinda yasamin
anlamu cinsiyete gore farklilik gostermemektedir. Eksi, Kok¢cam ve Okan’in (2019)
yasamin anlami, yasamin amaci ve Oliim kaygist arasindaki iliskinin incelendigi
calismada yagamin anlami cinsiyete gore anlamli farklilik gostermemektedir. Demir
ve Murat’in (2017) 6gretmen adaylarinda mutluluk, iyimserlik, yasam doyumu ve
yasam anlami arasindaki iliskiyi inceledigi caligmasinda, yasamin anlami diizeyi
cinsiyete gore farklilik gostermemistir. Hamarta ve Bas’in (2015) {iniversite
ogrencilerinde degerler ve yasamm anlami arasindaki iligkinin incelendigi
calismasinda yasamin anlami  diizeyi cinsiyete gore anlamhi  farklhilik
gostermemektedir. Bahtiyar ve Sapanci’nin (2018) tniversite ogrencilerinin adil
diinya inanci, siirekli umut, pozitif ve negatif duygu durumu ve sosyal destegin
yasamda anlami yordama giicli incelenmis ve yasamin anlami diizeyi ile cinsiyet
arasinda farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir. Arastirma bulgusuyla farklilik
gosteren caligmalar; Kaya’nin (2020) yetiskinlerde psikolojik yildirmanin yagamin
anlami iizerindeki etkisini inceledigi ¢calismasinda yasamin anlami diizeyi yasa gore
farklilik gostermektedir. Kadmlarin yagam anlami diizeyleri erkeklerden yiiksek
oldugu bulunmustur. Baska bir ¢caligmada ise; Demirbas Celik’in (2016) {liniversite
ogrencilerinde yasamin anlami ve yasam amaglar1 arasindaki iliskiyi inceledigi
calismasinda yasamda anlamin varlhigi cinsiyete gore farklilik gostermektedir.
Kadinlarin yasamda anlam diizeyi erkeklerden daha yiiksek bulunmustur. Yasamda
anlamin bireyden bireye degisen 6znel bir nitelik tasidigi (Adler, 2000: 5; Frankl,
2009: 122) disiinildiginde cinsiyete gore degil de bireye gore farklilik

gosterebilecegi sonucuna ulasilabilir.

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri cinsiyete gore farklilik
gostermektedir. Kiz ogrencilerin  ruminasyon diizeylerinin erkek &grencilerin

ruminasyon diizeyinden yiiksek oldugu sonucuna ulagimistir. Alanyazin
62



incelendiginde arastirma bulgusuyla benzerlik gosteren calismalar; Jackson ve
Nolen-Hoeksema’nin  (2001) yapmus oldugu c¢alisma sonucunda kadmlarin
ruminasyon yapma olasiligi erkeklerden yiiksektir. Benzer bir bulguda, Bugay ve
Erdur-Baker’in (2010) lise ve liniversite 6grencileriyle yapmis oldugu c¢aligmasinda
kiz 6grencilerin ruminasyon diizeyinin erkek 6grencilerin ruminasyon diizeyinden
yiiksektir. Butler ve Nolen-Hoeksema’nin (1994) yapmis oldugu bir laboratuvar
caligmasi ile, depresif ruh halindeki kadinlarin, depresif ruh halindeki erkeklerden
daha fazla kendi ruh hallerine odaklanmay1 sectiklerini bulmuslardir (Akt., Jackson
ve Nolen-Hoeksema, 2001:37). Ayrica bulgumuz Tepki Stilleri kurami ile tutarh
olarak erken ergenlik donemlerinde ruminatif egilimin cinsiyete gore farklilik
gosterdigi yoniindedir (Bugay ve Erdur-Baker, 2011: 196). Arastirma bulgumuzla
farklilk gosteren c¢alismalar; Eldeleklioglu ve Yildiz’in (2019) {iniversite
ogrencilerinde depresyon, ruminasyon ve problem c¢ozme becerilerini inceledigi
calismasinda Ggrencilerin  ruminasyon diizeyleri cinsiyete gore farklilik
gostermemektedir. Demir’in (2021) 18 yas ve iizeri bireylerde erken donem uyumsuz
semalar ile ruminatif diisiinceyi inceledigi c¢alismasinda bireylerin ruminasyon
diizeyleri cinsiyete gore farklilik gostermemistir. Toplumsal cinsiyet rolleri, kadimin
toplumsal statiisii ve giindelik hayattaki is ylkiiniin fazlaligi kadinlarin erkeklere
gore daha fazla ruminatif dilisinme gergeklestirmesine neden oldugu

distiniilmektedir.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri cinsiyete gore farklilik
gostermektedir. Erkek 6grencilerin 6z-sefkat diizeylerinin kiz 6grencilerin 6z-sefkat
diizeyinden yiiksek oldugu sonucuna ulagilmigtir. Alanyazin incelendiginde aragtirma
bulgusuyla benzerlik gosteren galismalar; Raes (2010), yaptig1 ¢alismada erkeklerin
kadinlardan daha yiiksek 0z-anlayis puanlar1 gosterdigini bulmustur. Aym sekilde
Leadbeater vd.’nin (1999) ve Nolen-Hoeksema vd.’nin (1999) yapmis oldugu
calismada kadinlarin erkeklerden 6nemli Glgiide daha az 6z-sefkat diizeyine sahip
olduklart bulunmustur (Akt., Neff, 2003b). Arastirma bulgusuyla farklilik gdsteren
calismalar; Andi¢’in (2013) iiniversite 68rencilerinde 6z-sefkat, baglanma tarzlar1 ve
psikolojik belirtileri inceledigi ¢alismasinda Ogrencilerin  6z-sefkat diizeyleri
cinsiyete gore anlamli farklilik gOstermistir. Ancak arastirma bulgusundan farkl

olarak kadinlarin 6z-sefkat alt boyutlar1 olan paylasimlarin bilincinde olma ve 6z-
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sevecenlik boyutlarinda aldiklar1 puanlarin erkeklerin puanlarindan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bulgan’in (2021) {iniversite 6grencilerinde 6z-
sefkat, siber zorba ve siber magdur olmalar1 arasindaki iligkiyi inceledigi
caligmasinda 6grencilerin 6z-gefkat diizeyleri cinsiyete gore farklilik gostermemistir.
Solak Simsek’in (2019) lise 6grencilerinde 6z-setkat ve 6znel iyi olusu incelendigi
caligmasinda kiz Ogrencilerin 6z-sefkat puanlar1 ile erkek Ogrencilerin 6z-sefkat
puanlar1 benzerlik gdstermistir. Benzer bir ¢aligmada, Kicali’nin (2015) {iniversite
ogrencilerinde Oz-sefkat ve tekrarlayict diisiinmeyi inceledigi c¢aligmasinda
ogrencilerin 6z-sefkat diizeyleri ile cinsiyet arasinda anlamli farklilik goriilmemistir.
Yapilan ¢alismalar, depresyon ve anksiyete sikintisi yasayan kadinlarin sayisinin
erkeklerden iki kati1 fazla olmasiyla, duygusal bozukluklarda cinsiyet farkliligini
aciklamada 6z-sefkatin bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir (Raes, 2010: 759-
761). Ayrica erkeklerin daha yiiksek 6z-sefkat diizeyine sahip olmalarinin, kadinlarin
karsilagtiklart olumsuz bir durum karsisinda erkeklere gore daha fazla 6z-elestiri ve
soyutlanmislik hissi yasama olasiliklarina bagli olmasidir (Neff, 2003b). Kadinlarin
depresyon ve anksiyete yasama olasiliklarinin daha fazla olmasi (Raes, 2010) ve
erkeklere oranla daha fazla 6z-elestiri yapmalarinin (Neff, 2003b) 6z-sefkati olumsuz

etkiledigi sonucuna ulasilabilir.
5.1.2.2. Yas

Aragtirma bulgularina gore lise 0grencilerinin yagamin anlamu diizeyleri yaslarina
gore anlamli farklilik gdstermemektedir. Alanyazin incelendiginde arastirma
bulgusuyla benzerlik gosteren calismaya rastlanmamistir. Arastirma bulgusuyla
farklilik gosteren calismalar; Demir, Katmer ve Kul'un (2020) yetiskinlerde
psikolojik saglamlik, yasam anlami ve durumluk kayginin inceledigi ¢alismasinda
yasamin anlami diizeyi yasa gore farklilik gostermektedir. 18-24 yas araliginda olan
bireylerin 21-35 yas ve 36-64 yas araliginda olan bireylere gore yasamin anlami alt
boyutu olan aranan anlam diizeylerinin yiiksek oldugu; 36-64 yas araligindaki
bireylerin ise mevcut anlam diizeylerinin 18-20 yas ve 21-35 yas araligindaki
bireylere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmigtir. Dursun’un (2019) evli ve
bekar bireylerde yasamin anlami ve maneviyati inceledigi caligmasinda yasam
anlaminin aranan anlam alt boyutu yasa gore farklilik gostermektedir. Yagslar1 18-24
arasinda olan bireylerin aranan anlam diizeyi yaslar1 36-40 arasinda olan bireylere
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gore daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Birey yasamin her doneminde anlam
arayisinda bulunabilmektedir (Yalom, 2018: 616). Arastirma bulgusu, yasamin
anlamina yas degiskeninin disinda farkli degiskenlerin aracilik edebilecegi ve bireyin

yasamin her doneminde anlam arayisinda bulunabilecegini diisiindiirmektedir.

Aragtirmaya katilan lise O6grencilerinin ruminasyon diizeyleri yasa gore farklilik
gostermemistir. Arastirma bulgusuyla benzerlik gosteren c¢alismalar; Elma’nin
(2018) ergenlerde ruminasyon ile yeme tutumlarini inceledigi c¢alismasinda
ruminasyon diizeyi yasa gore farklilik gostermemektedir. Benzer sekilde, Bugay ve
Erdur-Baker’in (2011) lise ve {iniversite 6grencileriyle yapmis oldugu ¢alismasinda
da dgrencilerin ruminasyon diizeyi yasa gore farklilik gostermemektedir. Arastirma
bulgusuyla farklilik gésteren ¢alismalar; Demir’in (2021) 18 yas ve lizeri bireylerde
erken donem uyumsuz semalar ile ruminatif diisiinceyi inceledigi caligsmasinda
bireylerin ruminasyon diizeyleri yasa gore anlamlh farklilik gostermektedir. 18-25
yas grubundaki bireylerin ruminasyon diizeyleri 26 ve iistii yas grubundan daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasiimistir. Ozcan’in (2021) yetiskinlerde 6z-duyarlik,
ruminatif diistince ve psikolojik belirtileri inceledigi calismasinda 18-25 yas
arasindaki katilimcilarin ruminasyon diizeylerinin 46 yas ve istii katilimcilardan
daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Lise 6grencilerinin i¢inde bulunduklari gelisim
(ergenlik) donemi disiiniildiigiinde, bireyin iginde bulundugu ¢alkantili durumun
bireyin ruminatif diisiinme egiliminin artmasina neden olabilecegi sonucuna

ulasilabilir.

Aragtirmaya katilan lise Ogrencilerinin 0z-sefkat diizeyleri yasa gore farklilik
gostermemistir. Alanyazin incelendiginde aragtirma bulgusuyla benzerlik gosteren
bir caligmada; Neff ve McGehee’nin (2010) geng yetiskinlerde baglanma, anksiyete,
sosyal baglilik, ailenin islevselligi ve depresyonu inceledigi ¢alismasinda 6z-sefkat
diizeyi ergen ve geng yetiskinlerde fark olusturmamistir (Akt., Bulgan, 2021: 10).
Aragtirma bulgusuyla farklilk gosteren bir caligmada ise; Kicali’nin (2015)
tiniversite 6grencilerinde 6z-sefkat ve tekrarlayici diisiinmeyi inceledigi ¢aligmasinda
ogrencilerin 0z-sefkat diizeyi ile yasi arasinda negatif bir iliski gorilmustiir.
Ogrencilerin yas1 arttikga 6z-sefkat diizeylerinin azaldig1 goriilmiistiir. Neff (2003a:
95), ergenlik 0z-sefkatin en diisiik oldugu yasam donemidir. Birey artan i¢ gézlem,

iist bilis, kendini yansitma gibi yeteneklerle, kimlik olusumu ve sosyal statiisiinii
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belirlerken kendisini siirekli olarak degerlendirme ve bagkalariyla kiyaslama
egilimindedir. Oz-sefkat doguskan getirilen bir kisilik 6zelligi olmayip sonradan
kazanilan bir beceridir (Neff ve Lamb, 2009: 2-3). Arastirma bulgularindan hareketle

birey yasamimin herhangi bir dsneminde bunu deneyimleyebilir ya da 6grenebilir.

5.1.2.3. Anne Ogrenim Durumu

Aragtirma bulgularina gore lise dgrencilerinin yasamin anlami diizeyleri annenin
ogrenim durumuna gore farklilik gostermemektedir. Arastirmanin bu bulgusuna
benzer ¢alismalar; Asilogullari’nin (2020) lise 6grencilerinde yasam boyu 6grenme
ve yasamin anlam ve amacini inceledigi ¢alismasinda yasamin anlami anne 6grenim
durumuna gore farklilik gostermemektedir. Ayni sekilde Dursun’un (2019) evli ve
bekar bireylerde yasamin anlami ve maneviyati inceledigi c¢alismasinda yasam

anlaminin annenin 6grenim durumuna gore farklilik gostermedigi bulunmustur.

Aragtirmaya katilan lise Ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri annenin Ogrenim
durumuna gore farklilik gostermemistir. Alanyazin incelendiginde benzer bir

calismaya rastlanmamustir.

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin 0z-sefkat diizeyleri annenin Ogrenim
durumuna gore farklilik gostermemistir. Arastirma bulgusuyla benzer bir ¢alismaya
rastlanmigtir. Solak Simsek’in (2019) lise 6grencilerinde 0z-sefkat ve O6znel iyi
olusun incelendigi caliymasinda anne egitim diizeyi farkli olan 6grencilerin 6z-sefkat

diizeylerinin benzer oldugu sonucuna ulagilmistir.

Bireyin yasaminda lise yillari, gelisim donemlerinden ergenlik donemine denk
gelmektedir. Erikson’un Psikososyal Gelisim Kurami’na gore ergenlik “kimlige kars1
rol karmasasi1” evresidir. Ergenlik doneminde kazanilan kimlik bireyin o giine kadar
gelistirdigi kimliklerin toplamindan farklidir. Kimlik olusumunu biitiin olarak kabul
edecek olursak kendisini olusturan (igsel ve digsal faktorler) parcalardan daha farklhi
ve anlamlidir. Birey aile ve ¢evre faktorlerinden etkilenmekle birlikte, bagimsiz bir
ben olusturma ¢abast icersindedir (Celen, 2011: 88-92). Bireyin yasam anlaminin,
ruminatif diisiinme egiliminin ve 6z-sefkat diizeyinin annenin 6grenim durumundan
etkilenmemesinin bireyin ¢evreden bagimsiz diigiindiigiiniin ve kendi degerlerini

olusturmaya basladiginin isareti olabilecegi diisiiniilmektedir.
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5.1.2.4. Baba Ogrenim Durumu

Arastirma bulgularina gore lise 6grencilerinin yasamin anlami diizeyleri babanin
O0grenim durumuna gore farklillk gostermemektedir. Arastirmanm bu bulgusuna
benzer ¢alismalar; Asilogullari’nin (2020) lise 6grencilerinde yagsam boyu 6grenme
ve yagamin anlam ve amacini inceledigi ¢aligmasinda yasamin anlami baba 6grenim
durumuna gore farklilik gostermemektedir. Ayni sekilde Dursun’un (2019) evli ve
bekar bireylerde yasamin anlami ve maneviyati inceledigi c¢alismasinda yasam

anlaminin babanin 6grenim durumuna gore farklilik gostermedigi bulunmustur.

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri babamin O6grenim
durumuna gore farklihlk goOstermemistir. Literatliir incelendiginde arastirma

bulgusuyla benzerlik gosteren galigmalara rastlanmamustir.

Aragtirmaya katilan lise Ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri babanin &grenim
durumuna gore farklilik gdstermemistir. Aragtirma bulgulariyla benzer bir ¢alismaya
rastlanmistir. Solak Simsek’in (2019) lise 6grencilerinde 6z-sefkat ve oznel iyi
olusun incelendigi caliymasinda baba egitim diizeyi farkli olan 6grencilerin 6z-sefkat

diizeylerinin benzer oldugu sonucuna ulasilmistir.

Arastirma bulgularindan hareketle, bagimsiz bir kimlik olusturma ¢abasi i¢inde olan
bireyin (Celen, 2011: 92) yasam anlaminin, ruminasyon ve 6z-sefkat diizeylerinin
babanin 6grenim durumundan etkilenmemesinin bireyin ¢evresinden bagimsiz kendi

degerlerini olusturmaya basladig1 seklinde diisiiniilebilir.
5.1.2.5. Gelir Diizeyi

Aragtirma bulgularina gore lise Ogrencilerinin yasamin anlami diizeyleri gelir
diizeyine gore farklilik gostermemektedir. Arastirmanin bu bulgusuna benzer
calismalar; Yiiksel’in (2013) geng yetiskinlerde ask tutumlari ile yasamin anlami
arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda bireylerin yasamin anlami diizeyleri
algilanan ekonomik diizeylerine gore farklilik gostermemektedir. Dursun’un (2019)
evli ve bekar bireylerde yasamin anlami ve maneviyati inceledigi caligmasinda
yasam anlaminin sosyoekonomik duruma gore farklilik gostermedigi bulunmustur.
Arastirma bulgusuyla farklilik gosteren ¢alismalar; Demir, Katmer ve Kul’un (2020)

yetigkinlerde psikolojik saglamlik, yasam anlami ve durumluk kayginin inceledigi
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calismasinda yagamin anlami diizeyi gelir diizeyine gore farklilik gostermektedir.
Aylik haneye giren geliri 0-2500 tl arasinda olan bireylerin geliri 2501-7000 ve 7001
tl ve lizeri gelire sahip olan bireylerden mevcut anlam diizeylerinin daha diisiik
oldugu; geliri 7001 tl ve lizeri olan bireylerin ise aranan anlam diizeylerinin 0-2500 tl
ve 2501-7000 tl geliri olan bireylerden daha diisiik oldugu sonucuna ulagilmistir.
Demir Giidill ve Yikilmaz’in (2015) {niversite Ogrencileriyle yapmis oldugu
caligmasinda yasamin anlami algilanan sosyoekonomik diizeye gore farklilik
gostermektedir. Yasamin anlami alt boyutu olan yasamda anlamin varligi puanlari
bakimindan kendilerini diisiik sosyoekonomik diizeyde algilayanlarin anlamin varligi
puanlarinin kendilerinin orta sosyoekonomik diizeyde algilayanlara goére diisiik
oldugu bulgusuna ulasilmistir. Arastirma bulgularimin  farklhilik  gostermesi
calismalardaki Orneklem grubunun farklilik gostermesi ve ergenlik donemindeki
bireyin  sosyoekonomik  kaygilarimin  yetiskin  bireylerin  sosyoekonomik
kaygilarindan farklilik gostermesi bireylerin yasam anlamlarinda farkliliklara neden

olabilecegini diistindiirmektedir.

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri ailenin ortalama aylik
gelirine gore anlamli farkliik goéstermemistir. Arastirma bulgusuyla benzerlik
gosteren c¢alismalar; Elma’nin (2018) ergenlerde ruminasyon ile yeme tutumlarini
inceledigi ¢alismasinda ruminasyon diizeyi ailenin sosyoekonomik diizeyine gore
farkhilik gostermemektedir. Ozcan’in (2021) yetiskinlerde 6z-duyarhik, ruminatif
diisiince ve psikolojik belirtileri inceledigi c¢alismasinda bireylerin ruminasyon
diizeyleri gelire gore faklilasmamistir. Arastirma bulgusuyla farklilik gosteren bir
caligmada; Kical’mn (2015) tniversite ogrencilerinde 6z-sefkat ve tekrarlayici
diistinmeyi inceledigi caligmasinda dgrencilerin gelir diizeyi ile tekrarlayici diisiinme
(ruminasyon) diizeyleri arasinda anlamli sekilde negatif iligki bulunmustur. Bu bulgu
gelir diizeyi daha diisiik olan 6grencilerin daha fazla tekrarlayici diislindiiklerine
isaret etmektedir. Arastirma bulgularindan hareketle lise 6grencilerinin yasi itibariyle
daha az sosyoekonomik kaygi hissetmeleri bireyin ruminatif diisiinme egilimini
etkilemezken {iniversite donemindeki bireyin sosyoekonomik kaygilarinin bireyin

ruminatif diisiinme egilimini arttirabilecegi sdylenebilir.

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ailenin ortalama aylik

gelirine gore anlamh farklilik gostermemistir. Arastirma bulgusuyla benzer
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calismalar; Solak Simsek’in (2019) lise 6grencilerinde 6z-sefkat ve 6znel iyi olusun
incelendigi calismasinda gelir algisina gore 6grencilerin 6z-sefkat puanlarinin benzer
oldugu gériilmiistiir. Ozcan’in (2021) yetiskinlerde 6z-duyarlk, ruminatif diisiince ve
psikolojik belirtileri inceledigi caligmasinda bireylerin 6z-duyarlik diizeyleri gelire
gore faklilasmamistir. Arastirma bulgusuyla farklilik gdsteren bir calismada;
Bulgan’in (2021) tiniversite 6grencilerinde 6z-sefkat, siber zorba ve siber magdur
olmalar1 arasindaki iligkiyi inceledigi ¢aligmasinda 6grencilerin 6z-sefkat diizeyleri
gelir diizeyine gore farklilik gdstermistir. Diisiik gelir diizeyine sahip bireylerin orta
ve yiiksek gelir diizeyine sahip bireylere gore 6z-sefkat diizeyleri daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmustir. Oz-sefkatli davranig, bireyin uyumsuz diisiince, duygu
ve davranis kaliplari dogru algilamasina ve diizeltmesine yardimci olmaktadir
(Neff, 2003a: 87). Yapilan ¢alismalar, 6z-sekatin dnceden var olan bir kisilik 6zelligi
olmadigini ancak zamanla 6grenilebilir ve korunabilir bir beceri oldugu sonucunu
¢ikarmistir (Neff ve Lamb, 2009: 2-3). Ogrenilebilir ve bireyin duygu, diisiince ve
davraniglarim gelistirebiliyor olmasi1 6z-sefkatin bireyin bilissel gelisiminin bir
pargasi oldugunu gostermektedir. Biligsel gelisim, bireyin ¢evreden gelen uyaricilari
alip islemesi, degistirmesi ya da oldugu gibi kabul edip bunlar1 uyum i¢inde bir araya
getirmesini ifade etmektedir (Ahioglu-Lindberg, 2011: 1). Bireyin bilissel gelisimi
dolaysiyla 6z-gefkatlerinin ailenin gelir diizeyinden ¢ok anne-baba tutumlarindan,
aile i¢i iletisimlerinden ve bireyin sosyal iliskilerinden etkilenebilecegini

diistindiirmektedir.

5.1.2.6. Anne-Baba Birlikteligi

Arastirma bulgularina gore lise 6grencilerinin yasamin anlami diizeyleri anne-baba
birlikteligine gore farklilik gostermemektedir. Arastirmanin bu bulgusuna benzer bir
caligmada; Yiksel’in (2013) geng¢ yetiskinlerde ask tutumlari ile yasamin anlami
arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda bireylerin yasamin anlami diizeyleri

ebeveyn birlikteligine gore farklilik gdstermemektedir.

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri anne-baba birlikteligine
gore farklilik géstermemistir. Arastirma bulgusuyla benzerlik gosteren bir galismada;
Elma’nin (2018) ergenlerde ruminasyon ile yeme tutumlarini inceledigi ¢calismasinda

ruminasyon diizeyi anne-baba birlikteligine gore farklilik gostermemektedir.
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Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri anne-baba birlikteligine
gore farkliik gostermemistir. Literatiir incelendiginde benzer bir c¢alismaya
rastlanmamistir. Arastirma bulgularindan hareketle ebeveyn birlikteliginin yasamin
anlami1, ruminasyon ve 6z-sefkat diizeyleri lizerinde kayda deger bir degisime neden
olmadig1, bireyin kendisini bir sosyal ¢evreye ait hissetmesinin, aile i¢i ve sosyal
iligkilerinin bireyin yagamin anlamina, 0z-sefkat ve ruminasyon diizeyine etki

edebilecegi diisiiniilmektedir.
5.1.2.7. Lise Tiirii

Aragtirma bulgularina gore lise 6grencilerinin yasamin anlami diizeyleri lise tiiriine
gore farklilk gostermemektedir. Alan yazin incelendiginde arastirmanin bu
bulgusuna benzer bir ¢aligmaya rastlanmistir. Arastirma bulgusuyla farklilik gosteren
bir ¢alismada; Asilogullari’mn (2020) lise 6grencilerinde yagsam boyu 6grenme ve
yasamin anlam ve amacim inceledigi ¢aligmasinda yasamin anlami okul tiirline gore
anlaml farklilik gostermektedir. Hem Anadolu hem de Imam Hatip Lisesinde
okuyan 6grencilerin Meslek Lisesinde okuyan dgrencilere gore daha yiiksek yasam
anlami ve amaci sorgulama davraniglarina sahip oldugu sdylenebilir. Yasamin
anlami bireyden bireye degisen Oznel bir nitelik tasimaktadir (Frankl, 2009).
Yasamin anlamimin 6znel bir nitelik tagiyor olmasi ve bireyin psikososyal gelisiminin
yasanilan kiiltirden ve yasam kosullarindan etkilendigi diisiiniildiiglinde arastirma
bulgusundan farkli olarak yasamin anlammin lise tiriine goére farklilik

gosterebilecegi diisiiniilebilir.

Arastirmaya katilan lise 68rencilerinin ruminasyon diizeyleri lise tiirline gore anlaml
farklilik gostermistir. Buna gore Fen Lisesinde okuyan Ogrencilerin ruminasyon
diizeyleri Imam Hatip Lisesinde okuyan dgrencilerin ruminasyon diizeylerinden daha
yiiksek oldugu bulunmugtur. Aym1 zamanda Sosyal Bilimler Lisesinde okuyan
ogrencilerin de ruminasyon diizeyleri Imam Hatip Lisesinde okuyan &grencilerin
ruminasyon diizeylerinden daha yiikksek oldugu bulunmustur. Literatiir
incelendiginde benzer bir caligmaya rastlanmamistir. Fen Lisesinde okuyan
ogrencilerin ruminasyon diizeyinin yiiksek olmasina, aile ve ¢evrenin beklentilerinin,

basar1 kaygisi ya da sinav kaygisinin etki edebilecegi diisiiniilmektedir.
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Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri lise tiiriine gore anlamli
farklilik gdstermistir. Buna gére imam Hatip Lisesinde okuyan dgrencilerin 6z-sefkat
diizeyleri Fen Lisesinde okuyan 6grencilerin 6z-sefkat diizeylerinden daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Arastirma bulgusuyla benzerlik gosteren ¢alismalara
rastlanmamistir. Aragtirma bulgusundan farkli c¢alismalar, Bulgan’in (2021)
iiniversite dgrencilerinde 6z-sefkat, siber zorba ve siber magdur olmalar1 arasindaki
iliskiyi inceledigi calismasinda Ogrencilerin 6z-sefkat diizeyleri iiniversite tiiriine
gore farklilik gdstermemistir. Solak Simsek’in (2019) lise dgrencilerinde 6z-sefkat
ve Oznel iyi olusun incelendigi caligmasinda farkli okullarda &grenim goren
ogrencilerin  6z-sefkat puanlarinin  benzer oldugu bulunmustur. Oz-sefkatin
Ogrenilebilir bir kavram olmasi, bu kavrami gelistirmeye yonelik ¢alismalarin bireyin
oz-sefkat diizeyini arttirabilecegi yoniindeki ifadelerden yola cikarak imam Hatip
Lisesinde degerler egitiminin de veriliyor olmasi bu okullarda 6grenim goren
ogrencilerin 6z-sefkat diizeyinin daha yiiksek olmasina neden olabilecegini
disiindiirmektedir. Ayn1 zamanda Fen Lisesinde okuyan Ogrencilerin ruminasyon
diizeylerinin imam Hatip Lisesinde okuyan dgrencilerin ruminasyon diizeyinden
yiiksek olmasi da Fen Lisesinde 6grenim goren dgrencilerin 6z-sefkat diizeylerinin

diistik olmasini etkiledigini diistindiirmektedir.

5.1.2.8. Simif

Aragtirma bulgularina gore lise 6grencilerinin yagamin anlamu diizeyleri 6grencilerin
siif diizeyine gore farklilhik gostermektedir. Buna gore 12. simfta okuyan
ogrencilerin yagamin anlami diizeyleri 11. sinifta okuyan Ogrencilerin yasamin
anlami diizeylerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Alan yazin incelendiginde
arastirma bulgusuyla benzerlik gosteren ¢alismaya rastlanmamustir. Arastirma
bulgusuyla farklilik gésteren ¢alismalar; Asilogullari’nin (2020) lise 6grencilerinde
yasam boyu 6grenme ve yasamin anlam ve amacini inceledigi calismasinda yasamin
anlam ve amaci diizeyi simf diizeyine gore farklilik gostermemektedir. Arastirma
bulgumuzla farklilik gosteren bir c¢aligmada; Altiparmak’in (2019) {iniversite
Ogrenclerinde yasamda anlam, duygusal yalnizlik ve 0z-anlayis1 inceledigi
caligmasinda birinci ve dordiincli simifta 6grenim goren iiniverisite 6grencilerinin
yasamda anlmin varligt ve yasamda anlam arayist puan ortalamalarinin benzer
oldugu bulunmustur. Ergenlik doneminde J. Piaget’in kuramina goére birey soyut
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islemler donemindedir (Celen, 2011: 45). Bu donemde bireyin problem c¢ozme
becerileri, akil yiiriitme, analiz ve sentez yapabilme becerileri gelismeye
baslamaktadir. Birey zamanla soyut kavramlar1 daha fazla kavrayabilmekte ve bunlar
tizerine akil yiiriitmeye baglamaktadir. Arastirma bulgusuyla paralel olarak bireyin
artan yas ve bilgi birikimiyle birlikte hayati, hayatin anlamini ve amacim

sorgulamaya baglamasi bireyin bilissel gelisimini destekler niteliktedir.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri sinif kademesine gore
anlamli farklililk gOstermemistir. Arastirma bulgusuyla benzerlik gosteren bir
caligmada; Elma’nin (2018) ergenlerde ruminasyon ile yeme tutumlarini inceledigi
calismasinda ruminasyon diizeyi sinif kademesine gore farklilik gostermemektedir.
Bireyin simif kademesinin bireyin ruminasyon yapma diizeyini etkilemedigi sonucu

cikarilabilir.

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri sinif kademesine gore
anlamh farklilik gostermemistir. Arastirma bulgusuna benzer bir ¢alismada; Solak
Simsek’in (2019) lise Ogrencilerinde 6z-sefkat ve 6znel iyi olusun incelendigi
calismasinda farkli smif diizeyinde bulunan 6grencilerin 6z-setkat diizeylerinin
benzer oldugu bulunmustur. Lise Ogrencilerinin 6z-sefkat diizeylerinin simif

kademesinden etkilenmedigi yorumu yapilabilir.

5.1.2.9. Algillanan Akademik Basari

Arastirma bulgularina gore lise 6grencilerinin yagamin anlami diizeyleri 6grencilerin
algilanan akademik basarisina gore farklilik gostermektedir. Buna gore akademik
basarisin1  yiiksek algilayan ogrencilerin yasamin anlami diizeyleri akademik
basarisini diisiik algilayan 6grencilerin yasamin anlami diizeylerinden daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Alanyazin incelendiginde bu bulgular1 destekleyen bulgulara
rastlanmamistir. Akademik basarisimi yiiksek degerlendiren bireylerin yasamlarinda
bir anlama sahip olma olasiliklarinin basarisini diisiik algilayan bireylere gore daha
yliksek oldugu ayni zamanda yasaminda bir anlama sahip olan bireylerin daha ¢ok

kendilerini olumlu degerlendirdikleri sonucu ¢ikarilabilir.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri akademik algilarina

gore farklilik gostermemistir. Arastirma bulgusuyla farklilik gdsteren bir ¢alismada,
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Demir’in (2021) 18 yas ve lizeri bireylerde erken donem uyumsuz semalar ile
ruminatif disiinceyi inceledigi c¢alismasinda bireylerin ruminasyon diizeyleri
bireylerin egitim diizeylerine gore farklilik gdstermektedir. Arastirma bulgularinin
farklilik gostermesinin nedeni, ¢alisilan 6rneklem grubunun yaslarinin farkli olmast;
artan yas ve egitim diizeyiyle birlikte bireyin problem ¢6zme becerilerinin gelismesi,
alternatif yollar gelistirebilme kabiliyetinin artmasi ve bireyin var olan sorunla bas
etme becerilerinin gelismesiyle ruminatif diisiinme egiliminin azalabilecegi yorumu

yapilabilir.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri akademik algilarina gore
anlamli farkliik gostermistir. Buna gore akademik basarisini yiiksek algilayan
ogrencilerin 0z-sefkat diizeyleri, akademik basarisim orta ve disiik algilayan
ogrencilerin 6z-sefkat diizeylerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Arastirma
bulgusuyla benzer g¢alismalar; Solak Simsek’in (2019) lise 6grencilerinde 6z-sefkat
ve Oznel 1y1 olusun incelendigi ¢calismasinda lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri
algilanan akademik basarilarina gore farklilik gdstermistir. Kendini basarili ve orta
diizeyde basarili algilayan 06grencilerin 06z-sefkat diizeyleri kendini basarisiz
algilayan 6grencilerin 6z-sefkat diizeylerinden yiiksek oldugu sonucuna ulagilmustir.
Bayraktar’in (2021) 6gretmenlerde 6z-sefkat, belirsizlige tahammiilsiizliik, bilingli
farkindalik ve psikolojik iyi olusu inceledigi caligmasinda bireylerin 6z-sefkat
diizeyleri egitim diizeyine gore farklilik gostermistir. Bireylerin 6z-sefkat diizeyleri
lisans ve tezsiz yliksek lisans Ogrencilerinin doktora Ogrencilerine gdre anlamli
sekilde yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiir incelendiginde; 6z-setkat diizeyi
yiiksek bireylerin 6grenmenin keyfini siirdiirdiikleri ve 6z-deger motivasyonlarini
yiiksek tutarak basarili akademik kazanimlar edindikleri saptanmistir (Neff, Hseih ve
Dejitthirat, 2005°ten akt., Bulgan, 2021: 10). Ayrica, 6z-sefkati yiiksek bireylerin,
akademik bagarisizlik sorunlartyla daha uyumlu basa ¢ikma yollart gelistirdikleri
bulunmustur (Neff ve Lamb, 2009: 3). Koreli {iniversite 6grencilerinde akademik
tikenmislik ve ruh saghgi arasindaki iligkinin yordayicis1 olarak 6z-sefkat
incelenmistir. Oz-sefkatin akademik tiikkenmislik ile ruh saghg: arasindaki iliskiyi
yonettigini, ayrica akademik tiilkenmiglik ile depresyon arasindaki iliskiyi de
hafiflettigi sonucuna ulasilmistir (Kyeong, 2013’ten akt., Bulgan, 2021: 11). Ayrica

liseden tiniversiteye gegiste 0z-anlayisin 6grencilerin akademik ve sosyla zorluklara
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kars1 gosterdikleri tepkileri hafiflettigi bulunmustur (Terry, Leary ve Mehta,
20122den akt., Albert vd., 2014: 3). Arastirma bulgularindan hareketle lise
ogrencilerinin i¢cinde bulundugu dénem diisiiniildiiglinde ilgi, yetenek ve degerlerini
gercekei bir sekilde kavrayabilmek, gercek ve olumlu bir benlik algisi gelistirmek ve
bu dogrultuda meslek se¢imi yapabilmek i¢in 6z-sefkatin iyilestirici giliciiniin etkisine

olan ihtiyacin arttig1 diistiniilebilir.

5.1.3. Arastirmanin Uciincii Alt Problemine iliskin Bulgular

Aragtirma bulgularina gore lise Ogrencilerinin yagamin anlami diizeyleri ile
ruminasyon diizeyleri arasinda orta diizeyde negatif yonde bir iligki tespit edilmistir.
Bagka bir ifadeyle calismada yer alan lise dgrencilerinin yasamin anlami diizeyleri
arttikca ruminasyon diizeyleri azalmakta ya da yasamin anlami diizeyleri azaldik¢a
ruminasyon diizeyleri artmaktadir. Sensoy’un (2018) iiniversite Ogrencilerinde
yasamin anlami, ruminasyon ve kayginin inceledigi ¢alismada 6grencilerin yasamin
anlam1 alt boyutu “var olan anlam” diizeyleri ile ruminasyon diizeyleri arasinda
diisiik diizeyde negatif yonlii anlamhi bir iliski bulunmustur. Caligmanmin arastirma
bulgusuyla farklilik goésteren boyutu, “bulunmaya c¢alisilan anlam” diizeyleri ile
ruminasyon diizeyleri arasinda orta diizeyde bir iliski bulunmustur. Ogrencilerin
yasamlarinda anlam arayislarina iliskin sorgulamalar: arttik¢a yasantilarini olumsuz
degerlendirme egilimleri de artabilir (Sensoy, 2018: 38). Konu bakimindan benzerlik
gosteren ancak calisilan orneklem grubu acisindan farklilik gosteren baska bir
calismada; Amanvermez, Buyruk-Geng ve Deniz’in (2017) {iniversite 68rencilerinde
ruminasyon ve yasamda anlamin farkli 6z-anlayis diizeylerine gore inceledigi
caligmasinda, yasamda anlam ile ruminasyon arasinda negatif orta diizeyde bir iliski
saptanmistir. Yasamlarinda bir anlama sahip olan bireylerin daha az ruminatif egilim

gosterdikleri soylenebilir.

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin yasamin anlami ile o6z-sefkat diizeyleri
arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki tespit edilmistir. Bagka bir ifade ile ¢alismada
yer alan lise 6grencilerinin yasamin anlami diizeyleri arttik¢a 6z-sefkat diizeyleri de
artmakta ya da yasamin anlami diizeyleri azaldik¢a ruminasyon diizeyleri de
azalmaktadir. Amanvermez, Buyruk-Geng ve Deniz’in (2017) {iniversite

ogrencilerinde ruminasyon ve yasamda anlamin farkli 6z-anlayis diizeylerine gore
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inceledigi ¢alismasinda; yasamda anlam, 6z-sefkat ile pozitif yonde orta diizeyde bir
iliski tespit edilmistir. Arastirma bulgularindan hareketle, yagaminda bir anlama
sahip bireylerin daha 6z-sefkatli oldugu ya da 6z-sefkati yiiksek bireylerin yasaminda
bir anlama sahip olma olasiliklarinin yagaminda bir anlama sahip olmayan bireylere

gore daha fazla oldugu yorumu yapilabilir.

Aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri ile ruminasyon diizeyleri
arasinda orta diizeyde negatif yonde bir iligki tespit edilmistir. Bagka bir ifadeyle
calismada yer alan lise Ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri arttikca ruminasyon
diizeyleri azalmakta ya da Oz-sefkat diizeyleri azaldik¢a ruminasyon diizeyleri
artmaktadir. Ozcan’in (2021) vyetiskinlerde &z-duyarhk, ruminatif diisiince ve
psikolojik belirtileri inceledigi c¢alismasinda bireylerin 6z-duyarlik ile ruminatif
diistinme egilimleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Kriger ve
ark.’min klinik depresyon hastalar ile yapmis oldugu bir ¢alismada, diisiik 6z-sefkat
seviyesine sahip olan klinik depresif hastalarda 6z-sefkat ile ruminasyon arasinda
arastirma bulgumuzla benzer sekilde anlamli negatif iliski bulunmustur (Akt., Basgiil
ve Kurtoglu, 2019). Aym sekilde, Kical’mn (2015) 06z-sefkat ve tekrarlayici
diisiinmeyi (ruminasyon) inceledigi ¢alismasinda 6z-sefkat, tekrarlayict diisiinme ile
anlaml bir sekilde negatif bir iliski gostermistir. Bir diger ¢alismada; Amanvermez,
Buyruk-Geng¢ ve Deniz’in (2017) tiniversite 6grencilerinde ruminasyon ve yasamda
anlamin farkli 6z-anlayis diizeylerine gore incelendigi c¢alismasinda; 06z-sefkat,
ruminasyon ile negatif orta dilizeyde bir iligki tespit edilmistir. Alanyazin
incelendiginde; 6z-anlayis, kendini yargilama, izolasyon ve ruminasyonun olumsuz
sonuglarina karsi koruma saglamasi gereken duygusal olarak olumlu bir 6z tutumdur
(Neff, 2003a: 85; Neff ve Lamb, 2009: 2-3). O halde bireyin ruminasyon diizeyinin
azaldik¢a Oz-sefkat diizeyinin artmasi ruh sagligi i¢in olumlu bir durum olarak

degerlendirilebilir.

5.1.4. Arastirmanmn Dérdiincii Alt Problemine iliskin Bulgular

Arastirma bulgularina gore lise Ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri, 6z-sefkat
diizeylerini anlaml bir sekilde yordamaktadir. Ayrica lise 6grencilerinin ruminasyon
diizeyinin 6z-sefkat diizeyi lizerindeki yordayici giicliniin anlamli ve etkinin negatif

oldugu bulunmustur. Raes’in (2010) iiniversite 6grencilerinde 6z-anlayis depresyon,
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kaygi ve ruminasyonu inceledigi ¢alismasinda; 6z-anlayis ile depresyon arasindaki
iliskide ruminasyonun tek anlamli araci oldugu, 6z-anlayis ile kaygi arasindaki
iliskide ise hem kayginin hem de ruminasyonun anlamli aracilar oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Kicali’nin (2015) 6z-sefkat ve tekrarlayic1 diisiinmeyi (ruminasyon)
inceledigi caligmasinda 6z-sefkatin tekrarlayici diisiinmeyi yordadigi bulunmustur.
Farahani ve Samaie’nin (2011) {iniversite 6grencilerinde ruminasyon, 6z-anlayis,
kendini yansitma ve stresi inceledigi ¢aligmasinda yiiksek diizeyde oz-sefkatin,
ruminasyon ve stres arasindaki baglantiy1 hafifletme islevi ve ayrica 6z-yansitma ile
stres arasindaki iliskiyi de giliglendirme islevi gordiigli bulunmustur. Neff ve Vonk
(2009), dusiik diizeyde 6z-sefkate sahip kisiler ruminasyona daha yatkindir (Akt.,
Krieger vd., 2013: 503). Oz-sefkat, bireyin sorun yasadig1 anlarda acisim hafifletmek
icin ithtiya¢ duydugu anlayis ve cesareti harekete gegirerek bireyin var olan olumsuz
durumun iistesinden gelmesine yardimci olur (Kicali, 2015: 60). Ayrica “6z-sefkat,
depresif ruminasyon ve endise gibi iiretken olmayan tekrarlayici diisiinceye karst bir
panzehir gorevi gorebilmektedir” (Raes, 2010: 759-761). Arastirma bulgularindan
hareketle 0z-sefkatin ruminasyon ve benzeri psikolojik sorunlarin etkisini
azaltabilecegi ve bireyin islevselliginde onarici bir islev gorebilecegi sonucuna

ulasilabilir.
5.1.5. Arastirmanin Besinci Alt Problemine iliskin Bulgular

Aragtirma bulgularina gore lise 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri, yasamin anlami
diizeylerini anlamli bir sekilde yordamaktadir. Ayrica lise 6grencilerinin ruminasyon
diizeyinin yasamin anlami diizeyi iizerindeki yordayict giicliniin anlamli ve etkinin
negatif oldugu bulunmustur. Literatiir incelediginde ruminasyonun direkt olarak
yasamin anlami iizerine etkisini inceleyen ¢aligmalara rastlanmamistir. “Ergenlerde
yasamda anlam, saghgi riske atan davramiglara ve zayif psikolojik saghga karsi
koruyucu bir faktordiir” (Buossoi, Pika ve Steger, 2011°den akt., Demirbas Celik ve
Tezcan, 2017: 1561). Ergenlikte ruminasyon ise depresyon gibi olumsuz ruh haliyle
iliskilendirilmistir (Peled ve Moretti, 2007). Olumsuz ruh haliyle iliskilendirilen
ruminasyonun olumlu ruh haliyle iliskilendirilen yagamin anlami tizerindeki etkisinin
negatif oldugu yoniindeki bulgumuz, dnceki ¢aligma bulgularint desteklemektedir. O
halde daha az ruminatif egilim gosteren bireylerin yasaminda bir anlama sahip
oldugu yorumu yapilabilir.
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5.1.6. Arastirmanin Altinc1 Alt Problemine iliskin Bulgular

Arastirma bulgularina gore lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri, yasamin anlami
diizeylerini anlaml1 bir sekilde yordamaktadir. Ayrica lise 6grencilerinin 6z-sefkat
diizeyinin yasamin anlami diizeyi iizerindeki yordayict giicliniin anlamli ve etkinin
pozitif oldugu bulunmustur. Altiparmak’in (2019) {iniversite 6grencilerinde yasamda
anlam, duygusal yalnizlhk ve 0z-anlayis1 inceledigi caligmasinda arastirma
bulgusuyla benzer sekilde yasamda anlam ile 6z-anlayis arasinda pozitif bir iliski
oldugu sonucuna ulasilmistir. Ergenlerde 0z-sefkatin, yasamin anlami, c¢evreyi
yonetme becerisi, kisilik gelisimi, olumlu insan iligkileri ve kendini kabul gibi 6znel
iyi olug ozelliklerinin gelisimine katki sagladigr bulunmustur (Sun, Chan ve Chan,
2016’dan akt., Alaloglu, 2020: 11). Literatiir incelendiginde 6z-sefkatin, anlam ile
olumlu iliskili (Homan, 2016; Marshall ve Brockman, 2016; Phillips ve Ferguson,
2012’den akt., Yela vd., 2020) oldugu sonucu da arastirma bulgusunu destekler
niteliktedir. Yasamlarin1 anlamli bulan bireylerin olumsuz duygularla bas etmede
daha basarili oldugu diisiiniildiigiinde (Yiksel, 2013), 6z-anlayis1 yiiksek olan
bireylerin, karsilastiklart olumsuz durumlardan kagmak yerine var olan durumun
istesinden gelebilmesi ve yasamina anlam katabilmesi diisiiniilmektedir
(Amanvermez, Buyrukgeng ve Deniz, 2017: 368). Bu anlamda 6z-sefkatleri yiiksek
bireylerin yasamlarin1 daha anlamli bulduklar1 ve olumsuz durumlarla bas edebilme

potansiyellerinin daha fazla oldugu sdylenebilir.
5.1.7. Aragtirmanin Yedinci Alt Problemine iliskin Bulgular

Arastirma bulgularina gore lise 6grencilerinin ruminasyon diizeyleri ile 6z-sefkat
diizeylerinin bagimli degisken yasamin anlami diizeyi {izerindeki yordama giiciiniin
anlamli oldugu bulunmustur. Yapilan analize gore arastirmaya katilan lise
Ogrencilerinin yasamin anlami diizeyleri iizerindeki anlamli en giiglii etkinin
ruminasyon diizeyi oldugu ve bu etkinin negatif yonlii oldugu goriilmiistiir. Ayrica
calismaya katilan lise O0grencilerinin 6z-sefkat diizeyinin yasamin anlami diizeyi
tizerindeki yordayici giiciiniin de anlamli oldugu ve bu etkinin pozitif yonde oldugu

gorilmistiir.

Oz-sefkatin “farkindalik” alt boyutu iyi ya da kétii bir degerlendirme yapmadan

olaylar1 oldugu gibi kabul etmektir. Kabul etmek olanlardan hogslanmamasina ragmen
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yasanilanin oldugu gibi kabul edilmesi ve hayatin her zaman istenilen sekilde
gitmeyebileceginin bilincinde olmaktir. Oz-sefkatin “ortak insanlik hali” boyutu ise,
yasamda istisnasiz herkes i¢in ac1 oldugunu ifade etmektedir (Germer ve Neff, 2020:
87). Frankl’a (2009: 126-150) gore ac1 da bile bir anlam vardir ve birey bunu olumlu
seylere doniistiirme giiciine sahiptir. Dolayisiyla birey yasaminda olumsuz bir
durumla karsilagtiginda buna yargisiz (iyi ya da kotii ayrimi1 yapmadan) farkindalik
icinde yaklasabildiginde bunu kendi lehine ¢evirebilme ve yasamini anlamlandirma

giiciine sahiptir.

Farkindalikk, ayni zamanda bireyin kendisini olumsuz duygu ve diisiincelere
kaptirmasini; olumsuz duygu ve diisiincelerle “asir1 6zdeslesmeyi” engellemektedir.
Ruminatif egilim gosteren bireyler ise olumsuz duygu ve diisiince asir1 odaklanma
durumu gostermektedir. Yasanmlan olumsuz durumlara bilingli farkindalikla
yaklasildiginda birey durumu abartmadan kabul edebilir ve olaylara daha nesnel
bakabilir (Germer ve Neff, 2020: 27). Ayrica bireyin var olan olumsuz durumlarin
iistesinden gelmesi kendi hayati iizerinde s6z sahibi oldugunu gdsterir ve yasami
anlam kazanmaya baslar (Frankl, 2019: 58). O halde yasaminda anlam arayan
bireylerin 6z-sefkatlerinin artmasiyla bireylerin yasamda anlam diizeyleri artabilir ve

aynm zamanda ruminasyon diizeyleri de azalabilir.
5.2. Oneriler

Yasamin anlaminin her donem i¢in bireylerde kritik degere sahip oldugu
diigiiniildiigiinde okullarda, okul psikolojik danigmanlari tarafindan yagsamin anlamin
arttiran ve yasamin anlamini negatif etkileyen ruminasyonun azaltilmasina yonelik
0z-sefkat temelli caligmalara yer verilebilir. Ayn1 zamanda 6grencilerle yapilacak
stres ve etkili zaman yOnetimi, problem ¢d6zme ve duygu diizenleme becerileri ve
benlik saygisint  giiclendirmek amaciyla yapilacak calismalarin  bireyin
ruminasyonlarinda azalma saglayacagi ve dolayisiyla yasam anlamlarim ve 06z-

sefkatlerini de arttirilabilecegi on gortilmektedir.

Kadinlarin depresyon ve anksiyete yasama olasiliklarinin erkeklerden daha fazla
olmasi ve ruminasyonun bireyin yasaminda depresyon ve anksiyete gibi cesitli
psikopatolojik bozukluklara yol agabilecegi ve bu durumun ergenlik donemindeki

gelisimsel krizlerden kaynakli daha kritik bir 6neme sahip oldugu diisiiniildiiglinde
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ozellikle okullarda kiz Ogrencilerde ruminasyonu azaltmaya ydnelik yapilacak

Onleyici ¢aligmalarin arttirilmasi onerilebilir.

Oz-sefkat temelli farkindalik ¢alismalarinin Rehberlik ve Psikolojik Danisma bilim
dali icin hem teori hem de tedavi uygulamalar1 i¢in katki saglayacagi on

goriilmektedir.

Oz-sefkat temelli ¢alismalarm bireye veya bireyin yasamin anlamia ve ruminatif
diisinme egilimene etkilerini arastirmada ©onemli oldugu diisiiniilen deneysel

aragtirmalarin yapilmasi onerilebilir.

Ilgili bulgulara gére ruminasyon ve 6z-sefkatin, yasamin anlamu iizerindeki etkileri
¢ok az caligmaya konu olmus olup ergenlerle ve geng yetiskinlerle daha fazla

calismanin yapilmasi onerilebilir.
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EKLER

Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu

. E
Degerli kanhme asafudaki her maddeyi dikkatlice okuyarak size uvgunlufuna giire puanlayimz, Olgefe g 4 = L -
isim yazmaniza gerek yoktur. Kisisel bir deferlendirme yapilmayacakiir. w | B 5 " E
£ |7 g =| E
= =
B
=
1.Benim i¢in tnembi oldugunu digtindigim bir sevi basaramadifimda kendimi vetersiz oldugum duygusuvla | 1 | 2] 3 4 3
yipratinm.
2 Begienmedigim kisilik ozelliklerimle ilgili kendime kars: sabirh ve anlayish olmaya galisinm, 12 3 | 4|3
3.Uzilca bir durumla karsilastfimda dengel bir bakag agis: sergilemeye caliginm. 1] 2 3 4 3
4 Kendimi lizgtin hissettifimde difier insanlarnimin ¢ofunun benden daha mutlu olduklarim disindrim, 1]2] 3 4 5
5 Bagansizliklanmi insan olmanin dogal bir parcas olarak gdrmeye caligirim. 112] 3 4 5
6.Zor zamanlardan gegtifimde ihtiyacim olan dzen ve yumusaklifs kendime gsteririm, 12| 3 | 4|3
7.Bir sey beni nzduginde duysularim dengede mimaya caligirim. 12| 3 4 3
% Benim igin tnemli olan bir konuda basansiz olursam, kendimi bu basansizlikia yalniz kalmig hissederim, 12| 3 4 3
9 Kaotil hissettifim zaman yanlis giden her seyi kafama takar ve Gzerinde strekli disinirim. 112] 3 4 5
10.Yetersizliklerim ve hatalarim karsisinda kendime kargi elestirel ve yargilayici davraninm 12| 3 | 4|3
11 5evmedigim kisilik ozelliklerim kargisinda kendime hosgorisaz ve sabirsizimdir, 1|2 3 4 3
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Kisa Versivon Ruminatif Tepki Olcegi

Insanlar kot bir denevim vasadiklarmda bir sird farkli sev vapar va da digintrler. Litfen
asagidaki cimleleri okuwup, son iki hafta icinde, belirtilenlerine kadar sikdikta vaptigmizi
isaretleyin. Liitfen, ne vapmaniz gerektigini degil, gercekte ne vaptigmiz: belirtin.

1 = Hicbir Zaman, 2 = Bazen, 3 = Cogunlukla, 4 = Her Zaman
1. "Bunu hak etmek icin ne vaptim™ dive ne kadar sik diigiiniivorsun?

2. Son zamanlarda vasadigin olaylar analiz edip “Kendimi nive béyle iizgiin hissedivorum™

dive ne kadar sik diisiiniivorsun?

3. “Neden hep bu sekilde bir tepki gisterivorum?” dive ne kadar sik diigiiniivorsun?

4. Bir kigeve ¢ekilip “neden bu sekilde hissedivorum™ dive ne kadar sik diiginiivorsun?
3. Ne kadar sik, diigiincelerini vazip, ¢éziimlemeve ve anlamava ¢aligrvorsun?

6. Son zamanlarda vagsadigm bir olay hakkmda “keske daha ivi sonuglansavdi™ dive ne kadar
sik digiiniivorsun?

7. “Nive benim problemlerim var da, diger insanlarin yvok™ diye ne kadar sik diiginivorsun?
8 "Neden olavlan daha ivi idare edemivorum™ dive ne kadar sik diigiinivorsun?

9 Kisilik dzelliklerini analiz edip, “Kendimi nive bévle izgin hissedivorum™ dive ne kadar

sik diisiiniivorsun?

10 Ne kadar sik, tek bagma bir vere gidip duvgularmi anlamava galisivorsun?
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YASAMDA ANLAM OLCEGI

Liitfen sadece bir anligina yasaminizi anlamli kilanin ne oldugunu diisiiniin ve
asagidaki ifadelere miimkiin oldugunca sizi yansitan yamtlar vermeye caligin.
Unutmayin ki, bu ifadeler kisiye 6zglidiir ve dogru ya da yanlis yanitlar1 yoktur. Her

bir ifadenin sizin i¢in ne kadar gegerli oldugunu asagidaki Olcegi kullanarak

numaralandiriniz.
1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle | Cogunlukla Kismen Ne Dogru Kismen Cogunlukla | Kesinlikle
Dogru Dogru Dogru ne Yanlis Dogru Dogru Dogru
Degil Degil Degil

1. Yasamimin anlaminmin
farkindayim.

2. Yasamimin anlamli oldugunu
bana hissettirecek bir seyler
artyorum.

3. Daima yasamimin amacini
artyorum.

4. Yasamimin gayet belirgin bir
amaci var.

5. Yasamimi nelerin anlamh
kildigini iyi biliyorum.

6. Tatmin edici bir yagsam amaci
kesfetmis durumdayim.

7. Daima, yasamimi degerli
hissettirecek bir seylerin arayist
icindeyim.

8. Yasamim i¢in amag ve hedef
artyorum.

9. Yasamimin belirgin bir amaci

yok.

10. Yasamima anlam arama
cabasimdayim.
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