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Bu arastirma narsisistik kisilik 6zelligi gosteren bireylerin bu kisilik 6zelligi
gosterme diizeyleri arttikca duygu diizenleme giicliiklerinde ve 6z-sefkatlerinde nasil
bir farklilik olacagina bakabilmek ve farklilik var ise bu farkliligin hangi yonde
olacagini tespit edebilmek amaciyla yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda goniilliiliik
esasina gore 49 tiniversite 6grencisine ve 183 tiniversite mezununa; demografik bilgi
formu, narsisistik kisilik envanteri (NKE), duygu diizenleme gii¢liigii 6l¢egi ve 6z-
sefkat Olcegi uygulanmustir. Olgeklerin uygulanmasindan sonra sorulara cevap
bulabilmek i¢in; frekans, ylizde, ortalama, standart sapma degerlerine bakilmistir.
Bunun yani sira faktdr analizi, tek yonlii varyans analizi, Slgeklerin gilivenilirlik
analizleri, Kruskal —Wallis Testi, Mann-Whitney U testi ve Korelasyon analizleri
yapilmistir. Daha sagliklt sonuglar elde edebilmek icin Ol¢eklerden elde edilen
puanlar her bir degisken icin (narsisizm, 6z-setkat ve duygu diizenleme gii¢liigii),
diigiik-orta-yiiksek olmak iizere ii¢ gruba ayrilmis ve bu gruplar temel alinarak analiz

yapilmistir.

Yapilan analizler sonucunda duygu diizenleme gii¢liigiiniin grup puanlariyla,
0z-sefkat ve narsisizm degiskenlerinin 6l¢ek puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark elde edilmistir. Buna gore; duygu diizenleme giicliigii artarken 6z-sefkat

azalmakta narsisizm ise artmaktadir.

Narsisizmin grup puanlar ile duygu diizenleme giigliigii arasinda istatistiksel

olarak fark elde edilmistir. Fakat narsisizm gruplar ile 6z-sefkat arasinda istatistiksel



olarak fark bulunamamistir. Yani narsisizm artarken duygu diizenleme giicliigli de

artmakta fakat 6z-sefkat puanlarinda bir fark olmamaktadir.

Oz-sefkat grup puanlan ile duygu diizenleme giicliigii ve narsisizm 6lgek
puanlar1 arasinda analiz yapilmis ve analiz sonucunda istatistiksel olarak anlamli fark
elde edilmistir. Buna gore; 6z-sefkat artarken duygu diizenleme gii¢liigii ve narsisizm

azalmaktadir.

Bunlarin yani1 sira demografik bilgilerde ise kisilerin yasadiklar1 son
iligkilerinin siiresi, iliskide ki memnuniyet diizeyleri ve kisilerin partner sayilari ile
duygu diizenleme giigliigli, 0Oz-sefkat, narsisizm puanlar1 arasinda fark

bulunamamustir.

Anahtar Kelimeler: Narsisizm, Duygu Diizenleme Giigliigii, Oz-sefkat.




ABSTRACT
EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN THE

NARCISSISTIC FEATURE, SELF-COMPATION AND DIFFICULTIES IN
EMOTION REGULATION IN TURKEY

Aydan AKTAS

Graduate Thesis, Department of Clinical Psychology
Supervisor: Assistant Professor. Muzaffer SAHIN
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This research was made in order to examine the differences in the
difficulties in emotional regulation and self-compassion when the levels of
individuals showing narcissistic personality characteristics increase, and to determine
the direction in which this difference will be found. For this aim, on the basis of
volunteerism, 1 demographic information form and 3 different scales were applied to
49 university students and 183 university graduates; such as: Narcissistic personality
inventory (NPI), emotional regulation strength scale and self-compassion scale. In
order to find answers to the questions after the applying the scales; frequency,
percentage, mean, standard deviation values are examined. In addition to this, factor
analysis, one-way analysis of variance, reliability analyzes of the scales, Kruskal-
Wallis test, Mann-Whitney U test and correlation analysis were done. In order to get
better results, the scores which were gotten from the scales were divided into three
groups (narcissism, self-compassion and emotional regulation), low-middle-high,
and analyzed based on these groups in order to have more healthy results.

As aresult of the analyzes’ results, statistically a meaningful difference
was found between group scores of difficulty in emotional regulation and self-
compassion and scale scores of narcissism variables. According to this, when
difficulty in emotional regulation increases self compation decreases and narcissism
increases.

Statistically significant difference between narcissism groups scores and
difficulty in emotional regulation. But difference couldn’t be found between

narcissism groups and self-compassion statistically. In other words, when narcissism

Vi



increases, difficulty in emotional regulation also increases, but there is no difference

in self-compassion scores.

Analyzes were made between self-compassion group scores, difficulty in
emotional regulation, and narcissism scale scores, and a statistically significant
difference was found. According to this,when self-compassion increases, difficulty in

emotional regulation, and narcissism decreases.

On the other hand, in the demographic information, the difference couldn’t
be found in the duration of the last relationships, the satisfaction level of the
relationships and the number of partner's and difficulty in emotional regulation self-

compassion, narcissism scores.

Key Words : Narcissism, Difficulties In Emotional Regulation, Self-Compassion
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ONSOZ

Tez stlirecimde benden desteklerini, kiymetli bilgilerini ve goriislerini
esirgemeyen, bana sabirli ve daha planli olmay1 asilayan sevgili danisman hocam

Yrd. Dog. Dr. Muzaffer Sahin’ e bana bu yolda eslik ettigi i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Hayattaki en biiyiik sansim olan ve benim ic¢in degeri yazmakla bitmeyecek
sevgili ablam Handan Aktas’a en biiyiik tesekkiiriimli sunuyorum. Sen olmasaydin

her sey ¢ok zor olurdu, iyi ki varsin ve iyi ki her zaman destegin benimle.

Canim annem ve abime destekleri i¢in ve hep yanimda olduklarini

hissettirdikleri i¢in ¢ok tesekkiir ederim, iyi ki varsiniz.

Universite hayatimin bana kattig1, o zamandan itibaren her zaman yanimda
olan ve beni hicbir zorlukta yalniz birakmayan hem meslektaslarim hem de kiymetli
dostlarim; Hazal Didem Ozelhanoglu, Hande Uysal ve Yanki Kuzucuoglu’na bu
siirecte bana hep destek olduklari i¢in ve hayatimin her alaninda yanimda olduklar1

i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Bazen zor zamanlarin olumlu katkilar1 da vardir. Bunu yiiksek lisans
stirecinde hayatima girerek bana gosteren ve ayni siliregten gecerek ayni duygulari
paylastigim camim Neslihan Igin’e bana bunu gésterdigi i¢in ve bu siireci daha keyifli

bir hale getirdigi i¢in tesekkiir ederim.
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Kiymetlim, canim babam isa Aktas’a

Senin kizin olmak bir ayricalikti.
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1.GIRIS

Psikoloji tarihinde hala devam ediliyor olmakla birlikte narsisizmle ilgili
bircok arastirma yapilmistir. Yillar boyu narsisizmin tanimi, olusumu, o6zellikleri
psikoloji ekollerinin beslendigi ¢ok Onemli bir kaynak olmustur. Freud’un
narsisizmle ilgili yazdigi makaleler hem narsisizmin bilinmesi agisindan oncii olmus
hem de savunucusu oldugu Psikanalitik kuramin da en onemli konularindan biri

haline gelmistir.

Glinlimiizde teknolojinin ilerlemesi bir¢cok acidan bize avantaj saglamuistir.
Teknolojinin bu durdurulamayan ilerlemesi sayesinde yasadigimiz ¢ag “teknoloji
cag1” olarak adlandirilmaktadir. Tabii ki bu sayede bir¢ok sey daha kolay ulasilabilir
hale gelmistir. Ozellikle sosyal medya sitelerinin sayilariin ve kullanimlarinin
artmasiyla kisilerin yasadiklari hayatlar, tanidiklar1 ya da tamimadiklar1 birgok

insanin begenisine sunulabilecek bir duruma gelmistir.

Narsisistik kisilik 6zelligi gosteren bireyler teknoloji ¢agindan 6nce de var
olmus olsalar da teknolojinin gelismesiyle bu kisilerin begenilme, onaylanma
arzularin1 tatmin edebilecekleri yeni yollar kesfetmiglerdir. Sosyal medya
kullaniminin artmasiyla kisilerin tatmin olma, onaylanma arzular1 sosyal medya

tizerinden giderilmeye baslanmistir.

Oz-sefkat ve duygu diizenleme gii¢liigii kavramlarinin tarihi narsisizm gibi
cok eskilere dayanmamaktadir. Fakat bdyle olmasina karsin son zamanlarda
hayatimiza yeni giren bu iki kavram bir¢ok ¢aligmaya konu olmus ve daha detayl

bilinme ihtiyact duyulmustur.

Giliniimlizde psikoloji konular1 artik kitaplardan c¢ikip insanlar arasinda
giinliik konugsmalarda kullanilir olsa da kisilerin farkindalik diizeyleri buna paralel
ilerlememektedir ve bir¢ok kisi agisindan duygu ve diislinceler arasindaki ayrimi
yapmak zor bir durum olmaktadir. Kisilerin bu farki anlayabilmekte zorlandiklar
g6z oniinde bulunduruldugunda kisileri duygularin1 anlayip zor durumlarda duygu

diizenleme gii¢liigii yasamalarini en aza indirmenin 6nemi asikardir.



Hayat standartlarinin daha da zorlastigi bu giinlerde kisilerin kendileriyle
ilgili diisiincelerini ve duygularin1 anlamalar1 hayatlarini kolaylastirmak adina 6nemli
bir hal almaktadir. Kisinin kendini sevmesi, kendine sefkat duymasi hayatindan daha
¢ok keyif almasi i¢in 6nemli bir yarar saglayacaktir. Bu durum son zamanlarda

bir¢ok ¢alismada 6z-sefkatin konu edilmesini anlamli kilmaktadir

Narsisizm kisilik 6zelligi gosteren kisiler her ne kadar disaridan miikemmel
gorinmeye caligsalar da aslinda kendilerine olan tutumlari da merak konusu
olmustur. Etraflarinda ki kisilerden bekledikleri asir1 sevgi, begenilme arzusuna
paralel olarak acaba kendilerini de bir o kadar sevip sevmedikleri bir¢ok c¢alismada
arastirilmistir.  Bu  kisililerin  kendilerine ne kadar sefkat duyduklart ya da
miilkemmeliyet¢i yapilarinin altinda bas edemedikleri sorunlar oldugu takdirde bu
sorunlara kars1 hissedilen negatif duygular1 diizenlemede giiclik yasayip

yasamadiklar1 da bu ¢aligmanin merak konusu olmustur.
1.1. Arastirmanin Amaci Ve Onemi

Bu arastirma narsisistik kisilik 6zelligi gosteren bireylerin bu kisilik 6zelligi
gosterme diizeyleri arttikca duygu diizenleme giicliiklerinde ve 6z-sefkatlerinde nasil
bir farklilik olacagina bakabilmek ve farklilik var ise bu farkliligin hangi yonde

olacagini tespit edebilmek amaciyla yapilmistir.

Narsisizm ¢ok uzun stiredir psikolojinin 6zellikle psikanalitik ekoliin {izerinde
calistig1 bir konu olmustur. Sikca lizerinde ¢alisiliyor olmasinin yaninda giintimiizde
de sosyal medya kullaniminin artmasiyla ¢ok¢a giinliik hayatimizda karsilastigimiz
bir konu olmustur. Sosyal medya mecralarinda kisilerin kendi hayatlarma dair
kesitler sunup bunlarin dikkat ¢ekmelerine, begenilmelerine verdikleri 6nem

narsisizmin en bilindik 6zelligi olan begenilme arzusunu tetikler niteliktedir.

Narsisistik kisilik 6zelligi gosteren bireylerin kendilerine duyduklar: sefkat ve
sevgi de merak edilen konulardan biri olmustur. Bu bireylerin disardan bekledikleri
sefkat ve sevilme arzusunun altinda kendilerine duyduklari sevgisizlik oldugu
diisiiniilmiis ve bu ¢alismada gercekten dyle olup olmadigini anlamak amaciyla 6z-

sefkatlerinin ne diizeyde oldugu 6grenilmesi amaglanmustir.

Bir taraftan kendinden emin duygularla, son derece 6z gilivenli, miikemmel

goriinen kisilerin, kendilerinden bekledikleri gibi her zaman miikemmel



olamadiklari, istedikleri sonuglar1 alamadiklar1 zamanlar olabilir. Bu basarisizliklar
karsisinda nasil duygular hissettikleri ve hissettikleri duygularla bas edip
edemediklerini anlayabilmek amaciyla duygu diizenleme giigliiklerine de bakilmasi

amacglanmustir.
1.2. Arastirma Sorulari

1) Narsisizm goriilme diizeyi yiiksek, orta, diisiik olan kisilerin duygu diizenleme

giicliigli puanlari arasinda bir fark var midir?

2) Narsisizm goriilme diizeyi yiiksek, orta, diisiik olan kisilerin 6z-sefkat
puanlari arasinda bir fark var midir?

3) Duygu diizenleme giigliigli puani diisiik, orta, yiiksek olan bireylerin 6z-sefkat
puani arasinda fark var midir?

4) Oz-sefkat puam diisiik, orta, yiiksek olan bireylerin narsisizm puanlari
arasinda farklilik var midir?

5) Oz-sefkat puanlarnin diisiik, orta, yiiksek olan bireylerin duygu diizenleme
giicliigii puanlar arasinda farklilik var midir?

6) Duygu diizenleme gii¢liigii diisiik, orta, yiiksek olan bireylerin narsisizm
puanlar1 arasinda fark var midir?

7) Bireylerin iligki siirelerinin uzunlugu ile duygu diizenleme giigliigii, 6z-sefkat,
narsisizm puanlari arasinda fark var midir?

8) Bireylerin iliski memnuniyeti ile duygu diizenleme gigligi, 6z-sefkat,
narsisizm puanlari arasinda fark var midir?

9) Bireylerin su ana kadar iliski yasadiklar1 kisi sayisi ile duygu diizenleme

glicligi, 6z-sefkat, narsisizm puanlar arasinda fark var midir?



1.3. Narsisizm

Narsisizm kavrami son yillarda sosyal medyanin hayatimiza daha ¢ok
yerlesmeye baslamasiyla siklikla glindeme gelse de literatiire baktigimiz da
temellerinin ¢ok uzun zaman Oncesine dayandigmi gérmek miimkiin. Kelimenin
tanimina bakacak olursak narsisizm; kisinin kendi bedensel ve ruhsal benligine karsi
duydugu hayranlik ve baghlik, narsistlik, anlamina gelmektedir (Tiirk Dil Kurumu).
Bunun yan sira; kendine asik olma, kiside cinsel hazzin kendi viicuduna yonelik
olusu ile belirgin, cinsel sapiklik hali anlamia geldigi de goriilmiistiir (Kocatiirk,

1994: 487).

Narsisizm kavraminin kdkeni Yunan mitolojisinde, kendine asik olup omriinii
hi¢ ulasamayacagi bu ask yiiziinden tiiketerek gegiren Narcissos’a dayanmaktadir.
Narcissos bir giin ¢ok susar ve su i¢erken sudaki yansimasinda kendini goriir ve daha
once hig¢ rastlamadig1 boyle bir giizellige asik olur. Suda gordiigii bu essiz siluete

yani kendisine sarilmaya ¢alisirken suya diiser ve bogularak oliir (Ellis, 1898).

Ellis ilk kez makalesinde bu olaydan bahsederek narsisizme vurgu yapar ve
“Narcissus-like” deyimini kullanarak narsisizm kavraminin literatiire gegme
seriivenini bdylece baslatmis olur. Daha sonra 1899°da Nacke Ellis’in makalesinin
Almanca bir 0zetini yazarak kisinin kendi bedenine cinsel bir nesne gibi davrandigi,
cinsel bir sapkinlifa isaret eden “Narcissismus” terimini kullanmistir. Bunu
devaminda ise Sadger (1908), calismalarinin ardindan narsisizm kavramini

psikanalitik so6zliigline eklemistir (Kernberg 2004).

Tabii bu siire icerisinde bu kavram yillar boyu narsisizmi ¢alisan ekol olan
psikanalitik kuramin kurucusu Freud’un dikkatinden kagmamistir ve 1910°da “Three
Essays on The Theory of Sexuality” adli makale yaymlamis ve narsisizm terimini bu
makalesinde dip not olarak kullanmistir. Freud bu makalesinde dip not olarak
kullandiktan sonra 1914 yilinda narsisizmin modern psikanalizdeki temelini
olusturacak olan “On Narcissism: An Introduction” adli makaleyi yayimlamistir. Dig
diinyadan c¢ekilerek egoya yoneltilen libidonun yani i¢ enerjinin ortaya g¢ikardigi
davraniglarin narsisizm olarak adlandirabilecegini 6ne siirmiistiir (Rozenbalt, 2002

akt. Kosan 2015).



Freud narsisistik bireyleri libidinal tipler olarak adlandirir ve onlar igin
onemli olanin kendilerini koruyarak, hep goz Oniinde olmak, bir numara olmak ve

lider olmay1 istemek oldugunu sdyler (Doganer, 1996).

Narsisizm kavramiyla ilgili bir¢ok tanim yapilmasma karsin Freud bu

kavramai:

1) Kisinin libidinal alanda kendine yatirim yaptigi, ruhsal-cinsel gelisim

agsamasi olarak.

2) Nesne iliskilerinde, nesnenin gercek niteliklerinden ¢ok kisinin
gereksinimlerine dayali nesne secimi ve ¢evreyle iliskilerinde nesne iliskisine ihtiyac

duymadigini belirtmek i¢in olmak iizere iki farkli nesne se¢imini agiklamak igin.

3) Kisinin kendi bedenine cinsel bir nesne olarak bakmasindaki sapkinligi

anlatmak i¢in.
4) Ozgiivenin farkli bigimlerini anlatmak igin,
Dort farkli anlamda kullanmaktadir (Cooper, 1989 akt., Doganer, 1996).

Narsist kisiler kendilerinin ¢ok 6nemli ve esi benzeri bulunmayacak kisiler
olduklarma dair bir diisiinceye sahiptirler, empati kurabilme konusunda zorlanirlar ve

begenilme ihtiyaci hissederler (Ozan, Kirkpinar, Aydin, Fidan ve Oral, 2008).

1.3.1.Narsisizmin Olusumu

Narsisizm i¢in toplumdaki genel alg1 negatif olsa da aslinda sanilanin tersine
her saglikli birey narsisistik ozellikler sergiler bu durum kisiligin olusumunda 6nemli

bir etkendir hatta kisiligin olumlu gelismesinde etkili olabilir (Pinsky ve Young,
2009).

Bebek diinyaya geldiginde diinyayla arasindaki baglantiyr annesi iizerinden
kurar dolayisiyla da ilk iliski kurdugu kisi annedir. Biitiin ihtiyaglarini annesi
tizerinden karsilar. Bu sebepten de kuramsal olarak annenin kendilik simgesi oldugu

sOylenebilir (Kohut, 2013).

Bebek ilk zamanlarda kendisini annesinin ya da bakim vereninin bir uzantisi

olarak algilasa bile zamanla kendisinin ayr1 bir varlik oldugunu kavramaya baslar.



Bu siirecte bebegin saglikli bir ayrisma yasamasi i¢in annenin gereken sevgi ve
giiveni bebege vermesi gerekmektedir. Aksi halde gelisim ilkel diizeyde kalir ve

cocukta kendini savunma amacl 6fke ortaya c¢ikar (Masterson, 2006).

Bu ayrisma siireci ¢ocuk i¢in zor olursa ve anne ile saglikli ayrismazsa ¢ocuk
kendini sevmeyi 6grenemez, kendine de baskalarina da yabancilasir, kendisine olan

saygisi da azalir. Bu sebepten de kendine sahte bir ben yaratir (Fromm, 1999).

Freud'a gore ise kisi, ¢ocuklukta hissettigi narsisistik miikemmeliyetinden de
vazgecmek istemez. Fakat biiyiidiigiinde isler istedigi gibi gitmez, bu mitkemmeliyeti
daha fazla siirdiiremez ve baskalarinin elestirilerine, uyarilarina maruz kalir. Buna
karsin idealinin kendisi oldugu cocuk narsisizmini ortaya koymak ister bunu

yaparken de engellerin ve giigsiizliiklerin iistesinden gelmeye ¢alisir (Freud, 2007:9-
13).

Freud’un bahsettigi bu c¢ocuklukta hissedilen narsisizmden vazge¢menin
tercih edilmemesi yine Freud’un ortaya koydugu id-ego-siiperego dinamiklerin
benzetilebilir. Cocuk ona bir¢ok hak taniyan “id”den vazge¢cmez fakat bir taraftan da
artik bliylimiis ve ger¢ek hayatla yiizlesmeye baslamistir. Bu durumda hayatina
“stiperego”nun girmesine sebep olur. Cocuk artitk “id”’den vazgecip biraz daha
toplum normlarini kabul etmek zorunda kalir bu durumda onu “id”in sahip oldugu

Ozgiirliikten alikoyar.

Klinik deneyimlerinde yola ¢ikarak Kernberg (1975), narsisizmin temelinde
ebeveyn stillerinin etkili olabilecegini sdylemistir. Soguk, ilgisiz, reddedici ebeveyn
tutumlarma karsilik ortaya ¢ikan narsisizmin benligi terk edilme ya da yeniden
reddedilmeye karst koruyabilmek amaciyla ortaya c¢ikan bir savunma olarak

gormustur.

Bunun yam sira yine Kernberg narsisizmin kusaktan kusaga aktarildiginin
narsist ebeveynlerin yine kendileri gibi narsist ¢ocuklar yetistirebilecegini soyler.
Ciinkii kisiler anne-babalarindan gordiikleri tutumlar1 kendi c¢ocuklarmma aktarma
egilimindedirler dolayisiyla narsisizm olusumuna katkida bulunan anne baba

tutumlar1 6grenilir ve aktarilabilir (Kernberg, 2012:205, 224).



1.3.2. Narsisizm Tiirleri

Narsisizm tiirlerinin neler oldugunu agikliga kavusturmak i¢in yapilan birgok
arastirmada farkli sonuglar, fikirler ortaya c¢ikmustir. En genel haliyle bakilacak
olursa narsisizm patolojik ve normal narsisizm olmak tizere iki farkli koldan ele

alinabilir.

Narsisizm kisilik 6zelliklerini tasimakla narsisistik kisilik bozuklugu (NKB)
tanis1 almak arasinda fark vardir. Bu fark ise normal narsisizmle patolojik
narsisizmin ayrimini yapmakta kolaylik saglar. Kisilerin narsisistik kisilik 6zellikleri
tasimasi her zaman sagliksiz degildir. Hatta psikoloji bilimi dnce kisinin kendini

sevmesi daha sonra bagkalarini sevmesi gerektigini savunur (Stam ve Shohat, 2006).

Narsisizm, dogal gelisim stirecinde her insanda goriiliir. Bu siire¢, bozulmalar
meydana gelmisse patolojik narsisizm, saglikli gecirilmigse normal narsisizm olarak
adlandirilir (Atay, 2010). Patolojik narsisizm ile normal narsisizm benzer 6zellikler
gosteriyor olsa da normal narsisizm daha diisiik seviyede seyretmektedir (Bergman

vd., 2011).

S6z konusu g¢alismada tan1 almamis fakat narsisistik kisilik 6zelligi tasiyan
bireylerin duygu diizenleme giicliigli ve Oz-sefkatleriyle ilgili bir arastirma
yapildigindan patolojik diizeyde ki narsisizm ile narsisistik kisilik 6zelligine sahip
olan bireyler arasindaki farki daha net ortaya koymakta fayda vardir. Bu sebepten iki

farkl1 narsisizm tiiriiniin 6zellikleri incelenmistir.

1.3.2.1. Normal Narsisizm

NKB tani kriterlerini karsilamadigi takdirde narsisistik kisilik 6zellikleri
saglikli kabul edilebilir. Normal narsisizm, Patolojik narsisizm tanis1 almaksizin

kisilerin narsisistik kisilik 6zelligi tasidigina vurgu yapar.

Kisinin kendine karsi olumlu duygulara sahip olmasi, kendine giivenmesi,
kendini sevmesi insanlarla olan iligkilerini olumlu yonde etkileyen bir durumdur.
Kisi etrafindan gordiigii bu ilgiyi ya da sevgiyi hissetmeye ihtiya¢ duyar ve bu
narsisistik bir ihtiyagtir (Ozmen, 2006). Thtiyaglar1 giderildiginde kisi hayatinda daha

cok keyif alir ve motivasyonu da olumlu sekilde artar.



Kendini sevmeyen birinin kendine sefkatli olamayacagi goéz Oniinde
bulundurulsa kisinin 6z-sefkatli olmasi i¢in normal diizeyde bir narsisizme ihtiyaci
vardir. Freud bu dénemi ¢ocugun sevmeyi 6grenme siireci olarak tanimlar. Temel
narsisizm dénemi ¢ocugun ruhsal gelisiminin énemli oldugunu vurgular. Oyle ki
kendini sevmeyen baskasini sevemez ve bu donemi saglikli gecirmesi baskalarini da

sevmesine olanak saglar.

1.3.2.2. Patolojik Narsisizm

Patolojik narsisizm kavramina ilk kez DSM-III’te yer verilmistir. Bunu takip
eden DSM-IV kitabinda da yer verilmis ve son olarak DSM-5’teki tani kriterleri
kitabinda son halini almistir. Buna gore Ozsever narsisistik kisilik bozuklugu,
asagidaki belirtilen maddelerden besi ya da daha ¢ogunun uygun olmasiyla birlikte,
erken eriskinlikte bagslayan biiyiiklenme, begenilme gereksinimi ile esduyum

yapamama ile giden yaygin bir orlintidiir;

1. Biiytiklenir.

2. Smirsiz basari, gili¢ zeka, giizellik ya da yiice bir sevgi diislemleriyle ugrasir
durur.

3. “Ozel” ve esi, benzeri bulunmaz biri olduguna ve ancak 6zel ya da iistiin

diger kisilerce anlasilabilecegine ve ancak onlarla iligki kurmasi gerektigine

inanir.

Cok begenilmek ister.

Hak ettigi duygusu i¢indedir.

Kendi ¢ikari i¢in baskalarini kullanir.

Es duyum yapamaz

Siklikla baskalarini kiskanir ve baskalarinin kendisini kiskandigina inanir.

© © N o g &

Bagkalarma saygisiz davranir, kendini begenmis davraniglar ya da tutumlar

sergiler (Amerikan Psikiyatristler Birligi, 2013).

Narsisizmi ¢alisan 6nemli kisilerden Kernberg ve Kohut patolojik narsisizmin
olusumu konusunda farkl fikirlere sahiptir. Kernberg'e gore "iyi" ve "koti" kendilik
ve nesne temsilleri birlesmemistir ¢linkii sinir yapilarda igsel nesne sabitligi yoktur.

Cocuk annenin "iyi" ve "koti" yanlarini bir biitiinliikk i¢inde algilayamamaktadir.

Sinir Kisilik Bozuklugu'nda var olan bu durum, Kohut'un bahsettigi "ideallestirilmis



ebeveyn imagosu" hattinda olusan erken kirilmalar1 hatirlatmaktadir. Kernberg'e
gore, narsisistik yapilarda ise "iyi" ve "kotii" kendilik ve nesne temsilleri patolojik
bir diizeyde biitiinlesmistir (Anli ve Bahadir, 2007:3).

1.3.3. Tiiketim Cag1 ve Narsisizm

Cristopher Lash ve diger birgok toplumbilimci yasadigimiz ¢agi suda
yansimasint goriip kendine asik olan ve bu agki yiiziinden hayatin1 kaybeden
mitolojik kahramandan da etkilenerek yasadigimiz donemi narsisizm c¢agi olarak
adlandirmaktadirlar. Ayn1 zamanda bu toplum bilimciler kisilerin etrafina duyduklar

sevginin yerini daha “ben”ci bir anlayisin aldigin1 diistinmektedir.

Giliniimiiz globallesen diinyada, kisiler aile baglarindan ya da toplum
normlarindan  6zgiirlesmis goriinseler de, artitk bireysellesmeyi yasamakta
zorlanmaktadirlar. Insanlarin  kendilerini sevmesi ya da kendilerine saygi
duyabilmesi icin eskiye gore daha ¢ok bagkalarina ihtiyaglar1 vardir. Kisi artik daha
cok hayatin1 izleyen ve onaylayan insanlara ihtiya¢ duyar (Timuroglu, 2005:19).

Boyle bir tabloda neden artik tiiketim ¢aginda yasadigimizi anlamak pekte zor
olmamaktadir. “Arzu Nesnesi” olarak sunulan seyler kisilerin bagkalar1 tarafindan
daha ¢ok onaylanmasi ya da begenilmesi i¢in sahip olmak istedikleri en 6nemli

seyler haline gelmistir.

Glintimiizde tiiketim nesneleri narsisistik arzularinin tatmininde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu insani1 i¢ine alan tiiketim kiiltiirii, genellikle simdi ve burada zevk
pesinde kosulmasini, disavurumsal hayat tarzlarinin yesertilmesini, narsisistik ve

bencil kisilik tiplerinin gelistirilmesini vurgular (Featherstone, 1996:187).

Modern tiiketim kiiltiiriinde kitle iletisim araglar1 kisilerin arzularimi harekete
gecirme egilimindedir ve bu alanda reklam ¢ok onemli bir rol oynar. Reklamlar
tiketim kiltlirtinii hep canli tutmak icin tiiketimin bireyselligini ve toplumsalligini

ayn1 anda telkin etmek durumundadir.

Postmodern tiiketim kiiltiirii, tiiketim konusunda insani ihtiyaglari bir kenara
birakarak tiiketim olgusuna belirsiz bir anlam yiikler. Tiiketim yapma beklentisi
icinde olmanin, tliketim eyleminin kendisinden daha eglenceli bir duygu ve sik

yasanan bir deneyim olmasi1 vurgulanir. Postmodern donemin kiiltiirii, tercih etmeyi



de dnemli bir kazanim olarak sunar. Postmodern kapitalizmin gelistirdigi toplumsal
yapilarda, tiikketim mallar1 ve tiiketim deneyimlerini arzulamaya devam etmek
kaderimiz gibi sunulur. Tiketim bir eksiklik—orada bulunmayan bir sey i¢in
duyulan arzu —iizerine kurulmustur. Tiiketim kiiltiirtiniin sonlulugu da burada ortaya
cikmaktadir. Postmodern tiiketim kiiltiirinde doyuma ulasmak miimkiin degildir
(Kartopu, 2013; Ozbolat, 2012:127). Bu da “Arzu Nesnesinin” ulasilmazligina vurgu
yaparak kisileri bir tiiketim girdabina sokmayi amaglar. Kisi tliketim arzusuyla
bircok seye ulasmak isterken baska bir agidan da tiikettikce ulasmay1 bekledigi
bir¢ok duyguya da ulasamaz.

Burada reklam sektoriine c¢ok is diismektedir. Reklamecilik araciligiyla
begenileri sekillendirmeye ¢alisan kapitalist sistem narsisizmin olusumunda
giiniimiiz de 6nemli etkenlerden biridir. Bu tiiketim anlayis1 narsistin ihtiyact olan
begeniyi kazanmak i¢in arzuladigi seylerin —¢ekicilik, giizellik ve kisisel
popiilerliligin— “uygun” mal ve hizmetlerin tiikketimiyle saglanacagi mesajint verir.
Bu yiizden giiniimiizde, aynalar tarafindan kusatilmig olarak yasariz; bu aynalarda

kusursuz, toplumsal olarak degerli bir benlik goriintiisii arariz (Giddens, 2010:218).

Glinlimiiz kapitalist sistem narsisizmi besleyen ¢ok onemli bir alan halini
almistir. Kapitalist tliketim kiiltlirline gore ortaya c¢ikan yeni insan tipi, tiikettikce
doymayan, her seyi elde etmeye calisan, kendinden bagkasinin diisiinmeyen,
istediklerini elde edebilmek i¢in etrafina duyarsizlagsan ve gerekirse dini inanglar ya
da normlarinin bile buna gore gbzden gegiren bencil insanlar olarak kendini

gostermektedir (Torlak, 2000:155).

Her ne kadar reklam sektdrii narsisizmi besleyen ¢ok dnemli bir kaynak olsa
da bu sektor kadar narsisizmi besleyen bir bagka kaynak giiniimiizde sosyal medya
mecralaridir. Sosyal medya ortamlart kisilere olmasini istedikleri gibi miikemmel
hayatlar sunma imkani1 ve sunduklarindan onaylanma, begenilme ihtiyaglarini

karsilama imkani1 vermektedir.

Narsist kisiler i¢in kurduklarn iliskilerden aldigi begeni, onaylanma ihtiyaci
onemlidir. Morf ve Rhodewalt’a gore narsist kisiler basar1 ihtiyaci yliksek fakat
yakinlik ihtiyact diigiik olan bireylerdir (akt., Elliot ve Trash, 2001). Bu durum
narsist kisilerin sosyal medyaya duyduklari ihtiyaci arttiracak niteliktedir. Ciinkii
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sosyal medya mecralarinda kisilerin yakin iligki kurma ihtiyaglar1 yoktur ama ayni

zamanda begeni, onay alabilirler.

1.3.4. Narsisizm ve Iliskiler

Narsisistik kisilik 6zelliklerine sahip bireyler icin iliskide olmak c¢ok
onemlidir. Ciinkii onaylanmaya ve sevilmeye ¢ok fazla ihtiyaclar1 vardir bu yiizden
de her ne kadar yiizeysel iligkiler kursalar bile beslendikleri iligkilerin olmas1 onlar
icin olmazsa olmazdir. Kernbberg’e gore narsisistik kisilerin temel o6zellikleri
arasinda kendini asir1 sevme ve baskalarinin 6vgiisiine asir1 a¢ olmalar1 vardir. Hatta
bu kisilerin ihtiyag duyduklar1 &vgiiyli alamazlarsa hayattan zevk alamadiklarini,

kendilerini besleyecek kaynak bulamadiklarini sdyler.

Narsisistik 6zelliklere sahip olan kisiler girdikleri her ortamda en gozde, en
begenilen, en yakisikli ya da en giizel olmak isterler. Bekledikleri ilgiyi alacaklarina
dair haklart oldugunu diisiiniirler. Benlik saygilar etraflarindan alacaklari olumlu
geri bildirimlere dayalidir ve olumsuz elestirilere katlanamaz hatta benlik saygilari
diisebilir. Nemiah (1961) bu durumu agiklayici olarak narsisistik kisileri; tutkulu,
etrafindakilerin 6vgiisiine ihtiya¢ duyan hatta etrafindakilerin verecegi degere gore
eylemlerini diizenleyen, yiiksek hedeflere sahip kisiler olarak tanimlamistir (Nemiah,

akt., Doganer, 1996).

Akthar’a (1989) gore narsisistik kisilik o6zelliklerinin toplumda, sosyal
iligkilerde belli yansimalari oldugunu sdylemistir; ona gore bu kisilerin toplumda
farkli konularda sergiledikleri davranislarin agik ve gizli ozellikler ortaya
koyduklarini ileri siirmiistiir. Kisi 1lgi alanlarinda agik olarak; kendine yeter goriiniir,
blytliklik duygusu tasir. Fakat gizli olarak; kendinden kusku duyar, degersizlik

hisseder, asagilik duygusuna ve elestirilere karsi agir1 hassas ve kirilgandir.

Ask ve cinsellik alaninda ise agik diizeyde; bastan ¢ikarici, evlilik disi
iligkiler yasayabilen, diizensiz evlilikleri olan kisiler olabilirken gizli diizeyde; cinsel
sapkinliklar gosterebilen ve esini ayr1 bir varlik olarak goremeyen ve/veya

sevemeyen kisiler olabilirler (Akhtar, 1989 akt., Doganer, 1996).

Narsisistik egilimleri yiiksek bireyler birgok seyde oldugu gibi romantik

iligkilerinde de yiiksek statiilii, cekici partnerler ararlar. Ciinkii onlar her zaman
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yiiksek standartlarda iliskiler yasamay1 hak ederler (Campbell, 1999). Buna ragmen
sahip olduklar1 olumlu benlik algilarii partnerleriyle karsilastirip onlar iizerinden
siirdiirme egilimindedirler. Bu sebepten de kendi statiilerinden daha yiiksek statiiye
sahip olan kisilerle iliski yasamaktan kaginma egiliminde de olabilirler. Ciinkii bu
durum onlara karsisindaki kisiden daha diisiik standartta oldugunu vurgular ve bu

diisiinceye sahip olmay1 istemezler.

Bir aragtirmada katilimcilarin bir dizi 6zellikte kendilerini ve partnerlerini
degerlendirmeleri istenmis ve narsisistik kisilik egilimi yiiksek bireylerin, kendilerini
partnerlerinden daha olumlu algiladiklar1 gériilmiistir (Campbell, Rudich ve
Sedikides, 2002). Bu arastirmanin sonucu da kisilerin kendilerinden daha yiiksek
statiilere sahip bireylerle romantik iliskiden kag¢inmalarinin sebebini kanitlar

niteliktedir.
1.4. Oz-Sefkat

Oz-sefkat literatiire ¢ok yeni giren bir kavram olmasina ragmen cikis noktasi
‘sefkat’ oldugundan aslinda kokeninin cok daha dncelere dayandigi sdylenebilir. Oz-

sefkatin tanimindan 6nce sefkatin tanimina bakmakta yarar vardir.

Budist felsefesi aslinda benlik saygisini ya da benlik duygusunu
gelistirmekten ¢ok benligin yanlis anlasildigi ve benligin 6nemsizligi konusuna
vurgu yapar. Yani kisi benligine i¢gorii gelistirdik¢e algiladigi “ben” duygusunun
aslinda ne kadar Onemsiz oldugunu anlar. Bu i¢gdrii kendimizi korumaya
calismamizi ya da itibarimizi yiikseltme endiselerimizi azaltir ve diger insanlara karsi
daha sefkatli olmamiz1 saglar (Fulton ve Siege, 2005; akt. Ozyesil, 2011). Aslinda
onemli olanin siirekli etrafimizdakilerle bir yaris i¢inde olup kendi benligimizden
fazla beklentimiz olmasinin yerine etrafimizi ve kendimizi oldugu gibi kabul ederek

bu ihtiyaglarin gerekli olmadigint anlamamizi saglar.

Budist felsefesinin ¢ikis noktast kisilerin kendilerine de sefkat duymalar
gerektigidir. Sefkat, sadece diger kisilerin acilar1 karsisinda degil; bireyin kendi
acilar1 karsisinda da gostermesi gereken bir duygudur. Bu noktadan yola ¢ikarak 6z-
sefkat, kisinin kendi olumsuz deneyimleri karsisinda duygularma agik ve duyarli
olmasini, bu deneyimlerden dogan aciyr azaltma istekliligini ve kendisine

sevecenlikle yaklasmasini igerir (Kilicali, 2015).
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Neff (2003) tarafindan gelistirilen 6z-sefkat kavraminin kokeni Budist
felsefesine dayanir ve bu kavram aslinda insanlarin kendileriyle ilgili duygularini
sorgulayabilecekleri bir ortam hazirlar (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2006). Diger
bolgelerdeki insanlar baskalarina karsi anlayis ve sefkat gostermeleri gerektigini
diistintirler, fakat Budistler oncelikle insanlarin kendisine karsi anlayis gostermesi

gerektigini savunurlar.(Hanh, 1993; Bennett-Goleman, 2001; Neff, 2003b).

Oz-sefkatin tanimiin aslinda daha genel olarak “sefkatli olmak” tanimindan
cok da ayr1 olmadig1 diisiliniilebilir. Sefkat, insanlarin {iziintiilerine kars1 agik ve
duyarli olmaktir. Ayni1 zamanda karsimizdakilere sabir ve saygi gostererek,
yargilayici olmayan bir anlayis sunarak bireylerin kusursuz olmadiklarini ve hatalar

yapabildiklerini gorebilmektedir (Ozyesil, 2011).

Oz-sefkat, kisi basarisizlikla karsilassa da, eksiklikleri olsa da insan olmay:
ve kendisi dahil tim insanlarin sefkat gosterilmesi gereken bir deger oldugunu fark
etmeyi gerektirir (Neff, 2003a; 2003b). Neff (2003) ayni zamanda bireylerin
kendilerine karsi, ¢evredeki insanlardan daha sert ve acimasiz oldugunu
vurgulamistir. Oz-sefkat diizeyi daha fazla olan bireyler diger kisilere ve kendilerine
daha 6nem veren hem de diger kisilere daha sefkatli olmaya yatkin kisilerdir. Sebebi
ise Oz-sefkatin kisisel bir yap1 olmamasidir (Germer, 2009). Buradan da
anlasilabilecegi gibi sefkat, herkese sefkat gostermeyi vurgular. Kisi kendine
sefkatliyse etrafina da ayn1 sefkati gosterir bu durum bir dongii olarak diisiiniilebilir

bu ylizden de 6z-sefkat kisisel bir yapidan ¢ok daha fazlasini kapsar.

Oz-sefkat ayn1 zamanda kisinin yasadig1 olumsuz olaylar karsisinda kendisini
yatistirmasi, kendi kendine yetebilmesi ve ihtiyaci olan kabul ve anlayisi
gosterebilmesi agisindan uyumlu bir basa ¢ikma stratejisidir. Kisi kendisiyle iliski
kurarken olumsuz duygulariin daha iliml bir seklide iistesinden gelebilir (Finlay-

Jones vd., 2015; akt. Yakin, 2015).

Neff’e gore (2003a), insanlar 6z-setkat duygularin1 benimsemis ise tam aksi
davraniglar1 gostermezler. Oz-sefkat bireyin kendi belirledigi ideal standartlara
ulagma yolunda kendisini acimasizca elestirmemesini saglar. Kisi bdylece kendi
basarisizliklarini, olumsuz yonlerini fark edemedigi algisina ulasmaz. Hedeflerine
ulasirken kendisini tiim yonleriyle degerlendirmeyi, ¢abaladiklari siireci her yoniiyle

ele almay1 saglar (Neff vd., 2005).
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Oz-sefkate sahip kisiler zorluklarla karsilastiklarinda olumsuz duygulara
odaklanmak yerine onlar1 bu mutsuzluktan ¢ikaracak duygulara odaklanmaya
isteklidir (Oveg, 2007). Bu durumda kisiler mutlu olmak icin c¢aba sarf
edeceklerinden onlart mutluluga gotiirecek ¢oziim yollar1 arayacaklardir ve olumsuz

duyguya odaklanan kisilerden daha ¢abuk ¢6ziime ulasacaklari sdylenebilir.

Bireyde 0z-sefkatin artmasi yasadiklari karsisinda hissettigi duygu ve
diisiincelerin daha ¢ok farkinda olarak bu durumu kabullenip en az zararla atlatmasi

demektir. Hatta bu durumu olgunlukla karsilar ve yasadigi olumsuz deneyimi bir

tecriibe olarak goriir (Neff, 2003a; Neff, 2003b; Neff, Hsieh, & Dejitterat, 2005).

Oz-sefkat tanim olarak psikolojik anlamda saglikli bir yasam icin yapilacak
davraniglarin sabir gergevesinde cesaretlendirilmesi anlamina gelmektedir. Bireyin
kendisinin farkinda olmasi, yanlis, eksik taraflarina sefkat gostermesi, asir1 elestirel
olmasindan daha iyi yorumlanabilir. Boylece kisi kendinin gelisimi igin gerekli
donanima sahip olur. insan psikolojik anlamda saglam olmay: ve iyi hissetmeyi
amaglar fakat bunu kendisine 6nem verdidi i¢in yapar; tek gayesi sadece “cant
istedigi gibi davranma” degildir. Oz-sefkat bireyi zor yasantilara karsi dik
tutabilmek, yaptigi yanliglardan dersler ¢ikarmak icin giidiiler c¢iinkii birey

olumsuzluklardan ve acilardan uzaklasmak, mutluluga erismek ister (Neff, 2011a).

Oz-sefkate sahip olan insanlar sorunlarmni, zayifliklarini daha net goriir ve
kendisini suglayip cezalandirmak yerine kendilerine anlayig gosterir ve daha duyarl
olurlar. Bundan dolay1 6z-sefkat olumsuzluklara karst dik durmasini ve hayat koti
gittiginde bireyin kendisine karst olumlu duygular gelistirmesini saglar (Leary,
Adams, Allen, Hancock, 2007).

Oz-sefkat igin ¢ogu psikolog kendinden emin giivenli bir kimlige sahip
olmanin yarattig1 gii¢lii duygular ile ruh saglig1 arasinda 6dnemli bir iliski oldugunu
diistiniir (Erikson, 1959; Mahler, 1967). Tamamen bagimsiz olan kisi kendisini ayri
bir birey olarak gordiigii ol¢iide, diistincelerinden, duygularindan ve davranislarindan
sorumlu olur ve kabul edilebilir hissedebilmek icin kendini olumlu bir sekilde

degerlendirmek zorunda kalabilir.

Cogu insan kendisine Karst diger insanlara olduklarindan daha az affedici ve

daha sert olduklarini ifade eder (Neff, 2003b). Diger taraftan, 6z-sefkatli bireyler
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hem kendilerine hem de digerlerine kars1 ayni1 derecede anlayish, kibar ve sevecen
davranirlar. Oz-sefkat, kendisi de dahil tiim insanligin merhamete layik oldugu
diistincesiyle kendi ve digerleri arasindaki sinirlarin yumusatildigi agik kalpliligin bir
tiiri olarak da distiniilebilir. Bu yoniiyle, 6z-sefkat biraz egoyu temsil eder. Ciinkii
kisi bir yasantiy1r deneyimlerken kendi bakisini giiclii bir sekilde filtreleyemez (Neff,
2008Db).

1.4.1. Oz-Sefkatin Bilesenleri

Oz-sefkat birbirinden ayri, aym zamanda da birbirini tamamlayan iic
bilesenden olusur. Oz-sefkat her ne kadar ii¢ farkli alt boyuta ayrilmis gibi goriinse
de aslinda bu alt boyutlar birbiriyle etkilesim halindedir. Ayrica, her bir boyut diger

boyutlarin olusumuna katkida bulunabilir ya da digerlerinin diizeyini arttirabilir. Bu

alt boyutlar:
1) Oz-sevecenlik,
2) Paylasimlarin bilincinde olmak,
3) Bilgece farkindaliktir (Neff, 2003a, 2003b).

Oz-Sevecenlik: Kisinin yasadig1 olumsuz deneyimler karsisinda kendini sert

ya da acimasizca elestirmek yerine daha yapici, 1limli ve anlayish olmasidir. Kisi
kimsenin miikemmel olmadigini ve hata yapmanin insanliga dair bir durum oldugunu
bilir. Aslinda en kisa anlatimiyla kisinin ¢evresindekilere karsi sergiledigi olumlu,

sevecen, sefkatli tutumu kedine de gostermesidir (Neff, 2011b).

Kisinin 6z-sevecenliginin yiiksek olmasi kendisine karsi fazla affedici
olacagindan vurdum duymaz bir tavirda olmasi anlamima gelmez (Neff, 2003a).
Bunun aksine, kisinin zorluklarla basa g¢ikabilmesi igin ihtiyag duydugu giivenligi
saglayarak kisiyi daha 1yi olmaya tesvik eder. Kisi kendi hatalarinin,
basarisizliklarinin karsisinda kendisine yargilayict davranmaktansa, diger insanlar

gibi kendisinin de kusurlu oldugunun bilincindedir (Kilicali, 2015).

Oz-sevecenlik her ne kadar kisinin kendisini kosulsuz kabul etmesini
vurgulasa da kisi kendine kars1 bu algiyr benimsediginde hata yapmaya daha agik bir
birey haline gelmez. Tam tersi kisi hatalariyla, eksikleriyle kendini kabul eder.

Aslinda 6z-sevecenligi yliksek olan bireyler 6z elestiri yaparlar fakat burada ki fark
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kendilerini gereksiz yere suglamak yerine eksikleri varsa bile bunlari nasil

giderecegine bakmaya daha yatkin olmalaridir.

Insanhigin Ortak Deneyimleri: Kisiler bazen yasadiklari olumsuz olaylardan

sonra hissettikleri iiziintiiye kendilerini fazla kaptirip sanki sadece buna benzer
olaylar1 bir tek onlar yasiyormus ya da hayatta sadece onlar mutsuzmus gibi
hissedebilirler. Bunu hissetmek kisilerin kendilerini diger insanlardan soyutlamasina
sebep olur ve kisi bu aciy1 yasarken kendini yalniz hissedebilir. Ciinkii ona gére bunu
yasayan bir tek o vardir. Fakat Insan olmak hata yapmak, ac1 ¢ekmek, olumsuz
olaylar da yasayabilmek demektir. Bu nedenle, 6z-sefkat aci1 ¢ekmeyi ve kisisel
basarisizligin tiim insanlarin paylastigi bir deneyim olarak tanimlanmasini saglar

(Neff, 2008b).

Kisi boylelikle yasadigi olaylar i¢cin bunu yasayan sadece ben varim gibi
diistinmek yerine, herkes bu deneyimleri yasayabilir, herkes hayal kirikligina
ugrayabilir, bu durumlar insan olmanin bir kosuludur gibi diisiiniir. Bu diisiince
sayesinde kendini yalniz hissetmez ve yasadiklarinin herkesin basina gelebilecegini

bilir. Bu da ac1y1 daha olgun bir sekilde kabul edip deneyimlemesini saglar.

Yasanilan olumlu ya da olumsuz deneyimler gelip gegicidir ve birbirleriyle
iligki i¢indedir. Eger kisi yasadiklarina bu goézle bakarsa ve bu olaylarin aslinda
bircok kisi tarafindan ortak yasandigmmi kabul ederse kendini yalmiz oldugu
duygusundan kurtarabilir (Germer, 2009).

Bilinc¢li Farkindalik: En genel anlatimiyla kisi yasadigi negatif duygular ya

da diisilinceleri bastirmaz, reddetmez ve yargilamadan oldugu gibi agik bir zihinle

kabul eder (Nolen-Hoeksema, 1991).

Bireyler kendilerine ac1 ve istirap verici olaylar karsisinda olaylarin yogun bir
sekilde etkisinde kalmak, olumsuz duyguya odaklanmak yerine yasadiklarinin
farkina varirlar. Bu sayede olumsuz yargilar ortadan kalkar ve kisinin kendine
yaptig1 olumsuz elestiri azalir. Ciinkii kisinin dikkati artik sadece olumsuz duyguya
degildir ve kisi olaylara daha genis bir ¢erceveden bakabilmektedir. Bu sayede
bireyin 6z-sefkati de artar (Neff, 2003a).

Farkindalik yasanilan duygu her ne kadar olumsuzsa da bu deneyimlerin

gercek oldugunun anlasilmasini saglar. Her ne kadar 6z-sefkatin boyutlar1 birbirini
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etkiliyor olsa da bilingli farkindalik boyutu diger boyutlara gére daha etkilidir ve
diger boyutlar1 da daha cok etkiler. Ciinkii yargilayici olmamak elestiriyi azaltir,
kisinin kendini anlamasina olanak saglar (Neff, 2003a; 2003b). Bu yiizden

farkindalik 6z-sefkat i¢in kacinilmazdir.

Baska bir perspektiften bakacak olursak bu bilingli farkindaligin duygu
diizenlemeye de etkisi olacagi sOylenebilir. Duygu diizenleme, kisinin olumsuz
deneyimlerde yasadigi duygunun ne olduguna, hissettigi duygu yogunlugunu ve bu

duyguyu hissetme siiresinin farkinda olmasina vurgu yapar (Thompson, 1994).

1.4.2. Oz-Sefkat ile Birbirine Karistirillan Diger Kavramlarin incelenmesi

Oz-sefkat yeni bir kavram olmakla birlikte birgok kavramla birbirine
karistirilmaktadir. En kisa tanimiyla kisinin kendine duydugu sefkate vurgu yapar ve
bu durum ilk bakildiginda belirgin olarak anlasilamayabilir, diger kavramlarla
birbirine karistirilabilir. Oz-sefkati daha iyi anlamak acisindan karistirilan

kavramlarla karsilastirmalar yapmakta fayda vardir.

Oz-sefkat tanim olarak insanm kendisine karsi daha kabul edici, sefkatli
olmasina vurgu yaptigindan bencillikle karistirilabilir. Fakat 6z-sefkat her ne kadar
kisinin kendine besledigi sefkati anlatsada bu diger insanlar1 yok sayarak sadece
kendini sevmesi anlamina gelmez yani 6z-sefkat bencillikten ¢ok farklidir (Germer,
2009). Tam tersi 6z-sefkat Budist bir yaklasimdan dogmustur ve bu yaklasima goére

kisinin hem kendine hem de ¢evresine kars1 besledigi sefkat birbirinden ayr1 degildir.

Oz-sefkat kendine acima kavramiyla karistirilabilir fakat diisiiniilenin aksine
kendine acimadan oldukca farklidir (Goldstein ve Kornfield, 1987). Bireyler
kendilerine acidiklar1 zaman, yasanilan olumsuz duygunun farkinda olmazlar ve bu
duyguya kedilerini kaptirma egiliminde olabilirler. Kendi sorunlarmma o kadar
odaklanirlar ki diger insanlarin da ayn1 sorunlar1 yasayabileceklerini unuturlar sadece
kendilerine odaklanirlar (Neff, 2004). Aslinda bu durum 0&z-sefkatin alt
boyutlarindan insanligin ortam deneyimlerine ters diismektedir. Bu agidan da

bakildiginda kendine acimayla 6z-sefkat kavraminin farkli oldugu goriilebilir.

Bir diger kavram olan vurdumduymazlikla da karistirilabilir fakat farklidir.

Alisilmisin  disina ¢ikmak kisilere zor geldiginden bazen kisiler bir seyden
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uzaklagtirmaya izin verme korkular yliziinden 6z-sefkatli olmaya karsi isteksizdir
(Neff, 2003b). Biri i¢in zevklerine asir1 bir bi¢imde odaklanmak vurdumduymazliga
neden olabilir. Fakat sefkat bireyin kendisinin saglikli ve iyi olmayi istemesine vurgu
yapar (Brach, 2003).

Oz-sefkat, kendine diiskiinliikten de farklidir. Kisiler kedilerine fazla nem
verdiklerinde, ¢evrelerinden  soyutlanacaklarindan ve sadece  kendilerini
diistineceklerinden endise ederler. Genel olarak kisiler duygusal anlamda kendilerine
fazla yiiklenip elestirel olurlarsa daha iyi biri olacaklarini diisiime egilimindedirler.
Fakat bu durum daha iyi biri olmak icin iyi bir yol degildir. Cilinkii kisinin siirekli
kendini elestirmesi, olumsuz giden seylerin degisimini zorlastirir. Sonug olarak da
kisi kendine kars1 objektif bir bakis agis1 kazanamaz ve sorunun nerede oldugunu
saptayamayacagi i¢in ¢oziim de bulamaz (Neff, 2004). Boylelikle kisinin kendine

diiskiin olmasinin 6z-sefkatten farkli bir kavram oldugu goriilmektedir.

1.4.3. Oz-Sefkatin Oneminin Yapilan Cahsmalarla incelenmesi

Oz-sefkat her ne kadar yeni bir kavram olsa da kisilerin hayatinda birgok
aragtirmayla da kanitlanmis olumlu etkileri oldugu sdylenebilir. Kisilerin
etrafindakilere ya da kendilerine karsi daha sefkatli, anlayisli olmasinin genel olarak

olumsuz sonuglanacak bir durum olmadig: diistiniilmektedir.

Adams ve Leary (2007) kilolartyla ilgili olumsuz beden algilar1 olan kadinlar
tizerinde bir calisma yapmis ve katilimcilara, yeme suglulugu yiiksek olan kadinlarda
bir tabu olarak goriilen tatli ¢oreklerden yemeleri ya da yememeleri sdylenmistir. Bir
gruba 0z-sefkatli diisiinme konusunda destek verilmis diger gruba verilmemistir.
Arastirmanin sonunda 0z-sefkatin tetiklendigi kisiler yeme davraniglarina iliskin
daha az olumsuz duyguya sahip olduklarini belirtmigler ve diger katilimcilara gore

daha az yemislerdir.

Bu arastirma ayni1 zamanda kisilerin yasadiklari olumsuz olaylar karsisinda
0z-sefkatinin yiiksek oldugu anlasilan kisilerin kendileriyle ilgili olumsuz hisler
yasamadiklarin1 gostermektedir. Bunun tersi disiliniildiiglinde 06z-setkat diisiik
oldugunda kisi yasadig1 olumsuz olaylarin suglusu olarak kendini gérme egiliminde

olabilir.
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Willam, Stark ve Foster’in (2008) yaptig1 bir calismada 6z-sefkatin akademik
kaygi, motivasyon ve erteleme ile iliskisini arastirmislar. Bu ¢alismada da ayni s6z
konusu olan ¢alismada oldugu gibi 6z-sefkat {i¢ (diisiik, orta, yiiksek) farkli gruba
ayrilmistir. Sonug olarak 6z-sefkatin akademik kaygi ile negatif iliski i¢inde oldugu
goriilmustiir. Ayrica diisiikk, orta ve yiiksek olarak ayrilan 6z-sefkat gruplar
arasindan, Oz-gefkati diisiik olan grubun anlamli derecede akademik kaygi ve
ertelemeye sahip oldugu bulunmustur. Buna ek olarak 6z-sefkati yiiksek olan grubun
ise i¢sel akademik motivasyonun, dissal kazanimlara gore daha yiiksek oldugu

sonucuna ulasilmistir (Willam, Stark ve Foster, 2008).

Benlik kavrami, psikolojik islevsellik ve ruh saglig1 iizerinde olumlu etkileri
oldugu onerilen 6z-sefkatin (MacBeth ve Gumley, 2012), olumsuz duygulanim ve
depresyon ile negatif bir iliski icinde oldugunu gosteren ¢ok sayida c¢alisma

bulunmaktadir (Neff, 2003a; Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007a; Raes, 2010).

Bayramoglu (2011)’nun yaptigi bir ¢alisma sonucunda 06z-sefkat ile
depresyon ve kaygi arasinda anlamli ayni zamanda olumsuz bir iligkili oldugunu
saptamigtir yani bu caligmaya gore bireylerin 6z-sefkatleri arttikca kaygi ve

depresyon diizeyleri diismektedir (Bayramoglu, 2011).

Bir¢ok arastirma sonucunda psikolojinin olumlu kavramlari olarak sayilan;
kendini kabul, yasam doyumu, sosyal ilgi, kisisel gelisim, mutluluk ve iyimserlik
gibi dinamiklerle 6z-sefkat arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Bununla
birlikte yine 6z-sefkatin kisiler lizerinde olumsuz etkileri olan; anksiyete, depresyon,
0z-elestiri, norotizm, ile negatif iliskili oldugu bulunmustur (Neff, 2003a, 2003b;
Neff, Hseih ve Dejitthirat, 2005).

1.5. Duygunun Tanimm ve Tarihgesi

Duygular insanligin varolusundan itibaren merak edilen, anlamlandirilmaya
calisilan en onemli olgulardan biridir. Ozellikle psikolojinin hayatimiza girmeye
baslamasindan sonra duygularin daha fazla anlasilmak istenen, iizerinde caligilan bir
kavram oldugu gergegi yadsinamaz. Ciinkii psikoloji bilimi insan olmadan, insanda
duygulardan ayr diisliniilemez. Bu sebepten her ne kadar duygularla ilgili bircok
tanim olsa da duygu diizenlemeyi anlatmadan 6nce duygunun birkag tane tanimindan

bahsetmekte ve tarihgesine bakmakta yarar vardir.
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Goleman duygu kavramimin Latince bir kelime olan “-motere” kokiinden
geldigini belirtir ve bu kelime Tiirkcede hareket etmek anlamina gelmektedir. Bu
tanimdan yola ¢ikarak duygularin kisileri harekete gecirdigi sonucuna varilabilir

(Goleman,1995; akt. Ozdemir, 2017).

Tiirk dil kurumunda ise duygunun tanimi: ‘Belirli nesne, olay veya bireylerin

insanin i¢ diinyasinda uyandirdigi izlenim’ seklindedir (Tiirk Dil Kurumu, 2006).

Duygulan ¢ok farkli kategorilerde degerlendirebiliriz hafif, siddetli; kisa ya
da uzun siireli; olumlu, olumsuz olabilirler. Duygularin ¢ok c¢esitli ozellikleri
olmasma ragmen duygular ayn1 zaman psikolojiktir (Werner ve Gross, 2010;

Lazarus, 1991).

Duygularin bir¢ok tanimi olmasina karsin genel olarak bakildiginda aktif, cok
cesitli, insanlarin i¢ diinyasinda ne hissettigini anlamasini saglayan ve bu igsel siirece

gore hayatlarini diizenlemelerini saglayan bir dinamik oldugunu sdyleyebiliriz.

Duygularin tarihgesine ve ilk olarak ortaya ¢iktig1 alana baktigimiz zaman, ilk
olarak Antik Yunan doneminde yasayan birgok diisiiniiriin yaptigi en Onemli
tartismalardan birinin akil ile duygu arasindaki tartisma oldugu ve bu tartigmalar
sayesinde duygulara vurgu yapildig1 gercegine rastlanmaktadir. Dolayisiyla 6nce

felsefe alaninda duygulardan bahsedildigi s6ylenebilir (Atabek, 2000).

Felsefe tarihinde ilk olarak Stoacilar, duygularin zararli oldugu ve aklin
Ustlinliigi dile getirmistir. Bilge kisilerin duygularini kullanmamasi1 gerektigini
duygularin tesirinde kalirlarsa onlara zarar verebilecegini ve duygularin zararindan
kurtulmak i¢inde kisinin aklim1 ve mantig1 kullanmasi gerektigini ancak boylelikle

bilge kisiler olunabilecegini savunmustur (Mayer Saluvey ve Caruso, 2000).

Daha William James “Duygu nedir?” adinda bir makale yazarak 1884 yilinda
sorarak felsefeden dogan duygu kavramini ndropsikolji alanina tagimistir. Bu
makalede o tarihte psikolojiyle ilgili bir dergi olmadiginda “Zihin” adinda bir felsefe
dergisinde yaymlanmistir. Yazisinda uyaran ile duygu arasindaki iligkiyi anlatan
James, duyguyu; uyaranlarla baslayan, bilingli duygusal deneyimle son bulan

olaylarin toplamina benzetmektedir (Goleman, 1995).
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Duyguya ilk atiflar olumsuz olsa da zamanla 6nemi fark edilmis ve ne oldugu
daha ¢ok merak edilmis, arastirilmaya baslanmistir. Her ne kadar tarihi ¢ok eskilere
dayansa da duygu kavrami giincelligini yitirmeyen ve hala tizerine bir¢ok arastirma
yapilan, yapilan aragtirmalara ragmen de fikir birligi saglanamayan, anlagilmasi zor

fakat insanin varliginda g6z ardi edilemeyecek bir kavramdir.

1.5.1. Duygunun Ozellikleri ve Islevleri

Duygularin, kisiye harekete gegmesi igin enerji saglama ve kiginin
ihtiyaclarini karsilayabilmek adina uygun davranisi sergileyebilmesi i¢in yonlendirici
ya da degerlendirici olmak tiizere iki islevi vardir. Bu degerlendirmelerin sonunda
kisinin ihtiyaglar1 karsilanityorsa olumlu, karsilanmiyorsa olumsuz duygular ortaya

¢ikabilir

Duygularin kisiler i¢in neyin énemli oldugunun anlagilmasini saglar ve ona
uygun davranma siirecinde yardimer olur. Kisinin ¢evreye gore kendini hazirlamasini

ve ¢evreye uygun davranmasini saglar (Denollet, Nyklicek ve Vingerhoets, 2008).

Yasadigimiz toplumda diger insanlarla etkilesim halinde olmak giinliik
hayatta siirekli gerceklesen bir eylemdir. Duygular bu siirecin daha saglikli
olabilmesi i¢in yarar saglamaktadir. Ciinkii duygular sayesinde kisi algilarim
davranis ve diislincelerini  yonlendirebilir ve onlarn diizenleyebilir. Kendi

ihtiyaglarinin farkinda olmak kisiye iliskilerinde yarar saglar (lzard, 1991).

Duygular ayni zamanda kisileri davranisa gotiiriir. Ciinkii kisi yasadigi bir
olay karsisinda duygusu sayesinde yapacagi davranis igin bilgi edinir. Bu sebepten
duygular ve davranig arasinda 6nemli bir bag oldugu diistiniilmektedir ve bu durum
bircok calismaya konu olmustur. Kisi korku hissettiginde bu duygusu sistem iginde
degerlendirilir ve sonucunda zihin kendini korumak adina kisinin en uygun davranisi

gostermesini saglar (Frijda,1994).

Insan organizmasinda gii¢li duygulardan dogan enerji depolanir. Kisi
olumsuz bir duyguyla karsilastiginda bu duyguyu olumlu bir sekilde
yonlendirebilirse, anlamak igin ¢aba harcarsa organizmada bu olumsuz duygudan
ogrendigi bilgiyi saklar ve bir sonraki sefer kisi benzer duygular hissettiginde nasil

davranmasi gerektigini bilir, organizma buna hazirlikli olur. Bdylece olumsuz
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duygular sonucunda bazi deneyimler 6grenilebilir. Olumsuz duygu 6nemsenmeyip
sadece olumlu duygu yasanmaya calisilirsa kisi bu siiregten bir sey dgrenemez ve
benzer olumsuz duygularin iizerinde biraktig etki hep aymi kalir. Her duygu kisiye
aittir ve kisi olumlu ya da olumsuz biitiin duygularla yasamay1 6grenmelidir. Eger
kisi duygular1 dogru zamanda ve sekilde yonlendirebilirse daha verimli bir bigimde
hayatini siirdiirebilir. (Lewis,1993). Sonug olarak gelisebilmek igin olumlu duygulara
oldugu kadar olumsuz duygulara da ihtiya¢ vardir. Kisinin yasadiklarindan hissettigi

her duygu 6nemli ve degerlidir.

Literatiire bakildiginda duygularin islevi i¢cin hem olumlu oldugunu hem de
tam tersini sdyleyen ifadeler bulunmaktadir. Baz1 goriisler duygunun islevsel oldugu
gibi problem yaratabilecegini savunmaktadir. Plato, duygularin kontroliinii biri uysal
digeri kontrol edilemeyen iki farkli at1 kontrol etmeye ¢alisan bir arabaciya benzetir.
Bir at kolayca evcillestirilebilirken digeri tehlikeli olabilir (akt; Leahy, Tirch ve
Napolitano, 2011). Plato bu benzetme ile olumsuz duygularin varligina vurgu yapmis

ve her zaman islevinin olumlu olamayacagini ortaya koymustur.

Duygularin yararli oldugu kadar zararlari da olabilir. Kisi olumsuz duygu
hissettiginde bundan uzaklagmak ister. Bu durum kisiyi hissettigi duygunun siddetini
arttirmaya, azaltmaya ya da siirdiirmeye yoneltebilir (Werner ve Gross, 2010). Tam
bu noktada literatiire yakin zamanda girmis bir kavram olan duygu diizenlemeye atif

yapmak yararli olacaktir.

1.5.2. Duygu Diizenleme

Duygu ile duygu durum birbirine karigtirilabilir. Fakat aralarinda ¢ok belirgin
farklar vardir. Duygular birka¢ saniye ya da birka¢ dakika siirerken duygu durum
saatlerce ya da giinlerce siirebilir. Hissedilen duygularin siiresi giinleri ya da aylar

bulursa bu noktada duygu durum bozuklugundan s6z edilebilir (Davidson, 1994).

DSM-5’ teki psikopatolojilerin %75’inden daha fazlas1 duygu diizenleme ile
ilgili problemlerle agiklanabilir. Ozellikle duygu durum ve anksiyete bozukluklarinda
duygu diizenleyememe en belirgin 6zellik olarak bulunmustur. Duygu, duygu durum
ve duygu diizenleme arasindaki bu etkilesim aslinda duygu diizenlemenin 6nemini
vurgulamaktadir ve duygu diizenleme psikopatolojileri ¢oziimlemek adina tedavide

onemli rol oynayabilir (Werner ve Gross 2010).
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Bazi duygular bilingli yasanir fakat bazen dikkatin hizlica baska yone
cevrilmesiyle bile duygu degisimi olacagindan duygu diizenleme gergeklesebilir.
Fakat kisi bunu farkinda olarak yapmaz. Baz1 duygular bilince ¢ikmadan degisebilir.
Bazen bilingli bir sekilde duygu gegisi saglanabilecegi gibi bazen de kisi farkinda
olmadan rahatsiz olunan bir duygudan bu sekilde uzaklasabilir (Gross, 2002).

Duygu diizenleme kavrami, Kkisinin rahatsiz oldugu bir duyguyla
karsilastiginda bu duyguyu rahatsiz olmayacagi bir diizeye getirmesini saglamasidir.
Kisi bu duyguyu istenilen diizeye getirebilmek ig¢in; duygunun yogunlugunu
arttirabilir, duygularin etkisini azaltabilir ya da devam etmesini saglayabilir. Bu
sekilde duygular kontrol edilebilir ve kisi duygularini bas edebilir bir formata
sokabilir (Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011).

Bazi arastirmacilar duygu diizenlemenin kontrol etme ile ilgili oldugunu
diisiiniirken, bazilar1 ise diizenlemekle kontrol etmek arasinda fark oldugunu ve
diizenleme boyutunun daha etkili oldugunu savunur. Ciinkii kontrol etmek, duygular
planli bir sekilde sinirlandirmaya, bastirmaya sebep olur ve kisi belki de duyguyu
islemeden bastirmak zorunda kalir. Fakat esas olan duygular1 bastirmadan
diizenlemektir. Diizenleme mekanizmasinda duygular sinirlanmaz ve olaylara uygun

tepkiler verilir (Koole, 2009; Cole, Michel ve Teti, 1994).

Duygu diizenlemenin belki de en faydali 6zelliklerin biri 6grenilen bilgilerin
depolanabilir olmasidir. Deneyimlenen bilgiler daha sonraki deneyimde otomatik
olarak kullanima hazir hale gelebilir. Bu sayede kisi ayn1 siireglerden tekrar tekrar
gecmez ve her seferinde olumsuz disiinceyi, duyguyu hissetmez (Mauss, Evers,
Wilhelm ve Gross, 2006).

Eger duygulara iliskin farkindalik gelismezse, duygular kabul edilebilir ya da
anlagilabilir olmazsa, kisi olumsuz duyguyu yasarken bunu amac¢ odakli davranisa
yonlendirmede problem yasarsa da duygu diizenleme giicliigliniin oldugundan

bahsedilebilir (Gratz ve Roemer, 2004).

Linehan’a gore (1993), duygu diizenleme giicliigli duygusal tepkileri
diizenlemedeki yetersizligin, duygusal uyarana yiiksek bir duyarliligin ve genellikle

giclii ve uzun siireli tepkilerin bir birlesimidir. Aym1 zamanda sinir kisilik
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bozuklugunun merkezi bir 6zelligi ve kendini yaralama da dahil olmak iizere bu

bozukluga iliskin davraniglarin da temelidir.

Tabii ki duygulari diizenlemek her zaman pek kolay degildir. Duygu
diizenlemenin asamalari, her asamanin da belli bir siras1 vardir. Gross (1998), duygu
diizenleme i¢in genel olarak tepki odakli ve Onciil odakli stratejiler olarak iki
asamadan bahseder. Fakat bu iki asamadan Onciil odakli asama kendi i¢inde dort
farkli boyutu igerir. Boylece bes boyutlu bir duygu diizenleme siireci ortaya ¢ikmig
olur (Gross, 2002).

Onciil odaklr stratejilerin dort asamasi sirasiyla; durumun segilmesi, durumun

dontstiiriilmesi, dikkatin yayilmasi ve biligsel degisimdir;

Durumlarin se¢ilmesi: Kisinin belli bir olay ya da kisiye karst duygusal etkiye gore

kacinma ya da yaklasma tepkilerini igerir.

Durum doniistiiriilmesi: Burada duruma ya da olaya yonelik olan tepkinin

degistirilmesi amaciyla ¢evresel diizenleme s6z konusudur. Aslinda burada
diizenleme baglar ve bu ilk iki siire¢ (durumlarin segilmesi ve doniistiiriillmesi),

kisilerin durumu sekillendirmesine olanak saglar.

Dikkatin yayilmasi: Odaklanilacak ya da kaginilacak durumun yoniiniin tespit

edilmesini saglar. Bu sayede kisi karsilastigi olay karsisinda uygun tepkiyi hangi

yone vermesi gerektigini bilir.

Bilissel degisim: Bu asamada odaklanilacak yon belirlenmistir ve durum hakkindaki

anlam ve durum igerisindeki diisiinceyi degistirmek soz konusudur. Kisi durumla

ilgili kritikten sonra sahip oldugu diisiinceyi degistirebilir.

Bu dort madde onciil odakli stratejilerin adimlariydi. Siirecin besinci ve son

maddesi tepki odakli stratejinin asamasidir.

Tepki degisikligi: Burada ortaya c¢ikan duygularin sonrasinda verilen

tepkilerin degistirilmesine isaret eder (Gross, 2002; akt., Ozdogan, 2017).

Aslinda tepki degisikligi kisinin bir olay karsisinda verdigi tepkinin
diizenlenebilmesi demektir. Duygu diizenleme siirecine bir 6rnek olarak; kisinin

calistig1 yerde sevmedigi biri varsa ¢oziim getirebilmek i¢in bu durumu secebilir.
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Rahatsiz oldugu bu konuyu halletmek igin ¢oziim olabilecek yollar1 disiiniir.
Sonrasinda buldugu ¢oéziimler karsisinda dikkatinin odaklanacagi yonii belirler buna
uygun olarak da diisiinceleri degisir. Degisen diisiincelerine uygun davrandiginda da
rahatsiz oldugu durum ortadan kalkabilir. Buraya kadar 6nciil odakli stratejilerin
asamalar1 gerceklesmis olur verdigi tepki sonrasinda istedigi sonuglar1 alamazsa
tepkilerini bir daha degerlendirebilir ve farkli tepkiler segebilir bu asama ise tepki

degisikligine 6rnek olur.
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2.YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, kisilerin narsisizm kisilik 6zelligi gosterme diizeyleri ile 6z-
sefkatleri ve duygu diizenleme giicliikkleri arasinda bir farklilik olup olmadigini
karsilastirmak icin iliskisel tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli, iki ya
da daha cok sayidaki degisken arasindaki birlikte degisimin varligin1 ve/veya

derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2002).
2.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu calismada Google Drive programi kullanmis 6lcek sorulari tek tek
programa tanimlanmis ve internet {izerinden paylasilmstir. il, yas ayirmaksizin sadece
kisilerin {iniversite mezunu ya da tiniversite 6grencisi olmasi kosuluyla ve goniilliiliik
esasina dayanarak ulasilabilecek herkese ulasilmaya calisilmistir. Bu program
araciligiyla 224 kisiye ulagilmistir. Bunun yaninda Istanbul Arel Universitesinde
o0grenim goren kisilere Olcek kagida basilarak uygulanmistir. Bu yontemle de
goniilliiliik esasiyla ¢alismaya 61 kisi katilmistir. Olgeklerin sonunda kisileri samimi
cevap verip vermedigini 6l¢gmek amaciyla soru sorulmus bu soruya hayir cevabi veren

kisilerin yani samimi cevap vermedigini sdyleyen kisilerin cevaplar: kullanilmamistir.

Elemelerden sonra toplamda 274 kisiye uygulanan anket degerlendirmeye
alimmistir. Yapilan ilk analizler sonucunda kisilerin 6lgeklere verdikleri cevaplarda
tutarsizlik oldugu ortaya ¢ikmis bu durum analizlerin degerlerini diislirmiistiir. Bu
sebepten de tekrar bir eleme yapilmistir. Son yapilan elemeden sonra ise en saglikli

oldugu diistliniilen 232 uygulanan anket degerlendirmeye alinmstir.

Aragtirmada; 179 kisi yani arastirmaya katilanlarin %77,2 si kadin, 53 kisi
yani aragtirmaya katilanlarin %?22,8’1 erkektir. Katilimcilarin yas araligt 18-55
arasinda degismektedir. Katilimcilarin %53,9’u (125 kisi) vakif iniversitesinden
%46,1’1 (107 kisi) devlet tniversitesindendir. Katilimcilardan 49 kisi (%21,1)
tiniversite 6grencisi, 96 kisi (%41,4) lisans mezunu, 81 kisi (%34,9) yiiksek lisans

mezunu/0grencisi, 6 kisi (%2,6) ise doktora mezunu/6grencisidir.
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2.3. Veri Toplama Araclari

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Bu form arastirmaya katilan kisilere arastirmanin yoniine uygun olarak
demografik bilgileri 6grenmek amaciyla hazirlanmistir. Kisilerin; cinsiyeti, yaslari,
egitim durumlari, okuduklar1 iiniversitenin vakif/devlet {iniversitesinden hangisi
oldugu, okuduklar1 boliim, yaptiklar1 meslek, kardes sayilari, kaginci ¢ocuk olduklart,
iliski durumlar1 (evli, bekar, bosanmis vs.), iliski memnuniyetleri, iligkilerinin ne
kadar siiredir devam ettigi ve su ana kadar iliski yasadiklar1 partner sayilari

sorulmustur.

Yukarida belirtilen biitiin sorular1 igeren toplamda 11 soruluk bir form

hazirlanmis ve arastirmaya katilan herkese uygulanmaistir.

2.3.2. Narsisistik Kisilik Envanteri (NKE)

Narsisistik kisilik 6zelliklerinin diizeylerini 6lgebilmek amaciyla 1979 yilinda
Raskin ve Hall tarafindan gelistirilmis bir olgektir. Oncelikle DSM 1llI’e gére
narsisizmi yansittigini diistindiikleri 220 ifadeyi belirlemislerdir. Daha sonra bu 220
ifade i¢ tutarlilik ¢alismalari sonucunda 54 maddeye indirilmistir. Bunun iizerine
Raskin ve Terry madde ve faktor analizleri sonucunda bazi ifadeleri mevcut 6lgekten
cikarip 40 soruluk NKE gelistirilmistir. Olgegin bu hali 2000’li yillara kadar
caligmalarda yaygm bir sekilde kullanilmaya devam etmistir. Olgegin; iistiinliik,
sOmiiriiciilik, otorite, kendine yeterlilik, kendini begenme, hak iddia etme ve

teshircilik olmak iizere toplam 7 boyutu vardir (Raskin, Terry 1988).

Daha sonra NKE Colombiya Universitesi’nden Dr. Ames ve arkadaslari
tarafindan 2006 yilinda 16 soru olarak yeniden gelistirilmistir. Olgegin yeni halinin
yirmi ifadeden az olmasi nedeni ile daha kisa siirede bitecegi ve katilimcilardan
kaynaklanan hatalari minimum seviyeye indirdigi ifade edilmistir. Toplam 5 ayr1
arastirma ile NKE-16"nin giivenirlik ve gecerliligi kamtlanmistir. Olgegin ortalama ig

giivenirligi 0,67 olarak belirlenmistir (Ames, 2006).

Tiirkiye’de olgegin gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalari Salim Atay tarafindan

2009 yilinda yapilmustir. Iki ayr1 orneklem iizerinde arastirma yapilmis ve ilk
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orneklemde Olgegin Cronbach’s Alpha degeri 0.57 bulunmustur. Deger beklenenin
altinda ¢ikmis ve Olgek igerisinde yer alan her bir ifadenin O6l¢ekle korelasyonu
incelenmistir. inceleme sonucunda dort ifadenin olumsuz algilandig1 ve Slgege anlamli
katki yapmadigr gorilmiistiir. S6z konusu ifadelerin 6l¢ekten c¢ikarilmasi yerine,
revize edilerek ikinci bir 6rneklem {izerinde uygulanmasina karar verilmistir (Atay,

2009).

Ikinci ¢alismada, 168 kisiye uygulanmis ve bu &rneklem iizerinde NKE
giivenirligi 0,627 olarak belirlenmistir. Her bir sorunun oOlgekle korelasyonuna
bakildiginda, diisiik korelasyona sahip bir soru tespit edilmis ve ifadenin olg¢ekten
¢ikarilmasi durumunda Cronbach“s Alpha degeri 0,652“ye yiikseldigi goriilmiistiir.
Buna karsin ifade Olgekten c¢ikartilmamis NKE-16 formatinda ifadenin olcekle
biitiinligli saglanmistir (Atay, 2009).

Olgekte en az 0 puan en fazla 16 puan alinabilmektedir. Her bir maddenin a ve
b olmak tizere iki se¢enegi bulunmaktadir. Her bir maddede a ve b siklarindan sadece
birisi isaretlenerek tercih edilen sik narsisistik 6zellik tasiyorsa 1 puan tasimiyorsa 0
puan almaktadir. Yiiksek puanlar yiiksek narsisistik kisilik ozelliklerine atifta
bulunurken, kisilerin diisik puan almasi narsisizm diizeyinin az gelistigini

gostermektedir (Atay 2009).

2.3.3. Oz-Sefkat Olcegi

Kristin Neff tarafindan gelistirilen Oz-sefkat Olgegi, 26 maddeden ve 6 alt
Olcekten olugsmaktadir. Bu alt 6l¢eklerin; paylagimlarin bilincinde olma, izolasyon, 6z-
sevecenlik, 6z-yargilama, farkindalik ve asir1 6zdeslesme olmak iizere 6 alt dlgcegi
bulunmaktadir. Olgek, 5'i likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir ve derecelendirme;
Nerdeyse higbir zaman (1), Nadiren, Ara sira, Cogu zaman, Neredeyse her zaman (5)
seklindedir. Oz-sefkat Olgegi yiiksek seviyede test- yeniden test giivenirligi
saglamistir. Olgegin geneli i¢in .93 olan giivenirlik orani, alt dlgeklerden dz-sevecenlik
i¢in .85, 0z yargilama i¢in .88, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .88, izolasyon icin

.80, farkindalik i¢in .85 ve asir1 6zdeslesme i¢in .88 olarak bulunmustur (Neff, 2003b).

Ulkemizde Akin, Akin ve Abaci (2007), tarafindan Sakarya Universitesinde
Ogrenim goren 633 kisiyle bir calisma gerceklestirmis ve dlgegin Tiirk¢eye gecerlik ve

giivenirlik calismasi yapilmistir. Ogrencilerin 106°s1 sosyal bilgiler 6gretmenligi, 118’
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fen bilgisi 6gretmenligi 121°1 sinif 6gretmenligi, 134’1 okul dncesi 6gretmenligi ve
154ii psikolojik danismanlik ve rehberlik boliimlerinde 6grenim gormektedir. Olgegin
tamami i¢in, Ozgln ve Tiirk¢e formlar1 arasindaki giivenirlik korelasyonu .94
saptanmustir. Alt 6l¢eklerdeyse; 6z-sevecenlik i¢in .94, izolasyon i¢in .89, farkindalik
icin .92 Oz-yargilama icin .94, paylasimlarin bilincinde olma igin .87, ve asir1

0zdeslesme i¢in .94 olarak bulunmustur.

2.3.4. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi

Gratz ve Roemer (2004) tarafindan Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi
(DDGO) gelistirilmistir. Duygusal tepkilere iliskin farkindaligin  olmamasi
(farkindalik), duygusal tepkilerin kabul edilmemesi (kabul etmeme), duygusal
tepkilerin anlagilmamasi (aciklik), olumsuz duygular deneyimlerken diirtiilerin
kontroliinde gii¢liilk yasama (diirtii), etkili olarak algilanan duygu diizenleme
stratejilerine siirli erisim (stratejiler) ve olumsuz duygular deneyimlerken amag
odakli davraniglarda bulunmada giicliik yasama (amaglar) alt dl¢eklerdir. Toplamda 36
madde ve 6 alt dlgekten olusmaktadir. Olgek likert tipi olup 5 cevap seceneginden
olugsmaktadir. Kisilerden, 1 (hemen hemen hig) ile 5 (hemen hemen her zaman)
degerleri arasinda degisen ifadelerden bir tanesini secmeleri beklenir. Olgek igin
kesme puani belirlenmemistir. Yiiksek puanlar daha siddetli duygu diizenleme
gicliigliniin varligina isaret etmektedir. Gegerlilik-giivenirlik c¢alismalar1 Gratz ve
Roemer (2004) tarafindan yiiriitilmiistir. Bu calismada o6l¢egin i¢c gecerliligini
belirlemek i¢in hesaplanan i¢ tutarlilik kat sayist Cronbach o =.93 bulunmustur. Alti
farkli Alt boyutun i¢ tutarlilik kat sayilar1 ise Cronbach a =.88 - .89 arasinda
degismektedir.

Ruganct (2008) tarafindan olcegin Tiirkceye uyarlanmasi, gegerlilik ve
giivenirlik c¢alismalar1 yapilmistir. 338 {iiniversite Ogrencisiyle yapilan calisma
sonucunda Formdaki 10. madde, tiim olgek ile ¢ok diisiik bir korelasyona (r =.06)
sahip oldugundan ¢ikarilmis, ayni igerige sahip baska bir madde eklenmistir. Boylece,
Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi faktor sayisi ve yapisi bakimmdan 6zgiin formu
bozulmadan yap1 gecerliligi saglanmistir. Olgegin i¢ gecerliligini belirlemek igin
hesaplanan i¢ tutarlilik kat sayis1 Cronbach a =.94 bulunmustur. Duygu diizenleme

giicliigiiniin alt boyutlarinin i¢ gecerliligini belirlemek i¢in hesaplanan i¢ tutarlilik kat
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sayilarinin Cronbach o =.90 - .75 arasinda degismektedir. Duygu Diizenleme Giigliigii

Olgeginin test- tekrar test giivenirligi .83, alt dlgekler icin ise .60-.85 arasindadir.
2.4. Verilerin Analizleri

Yapilan ¢aligmada goniilliiliigiin esas oldugunu belirtmek ve kisileri ¢calismayla
ilgili bilgilendirmek amaciyla ilk Olcek olan demografik bilgi formundan once
calismanin kimler tarafindan ne igin yapildigi, sonuglarin gizli kalacagi ve katilmak

istemedikleri takdirde sorular1 yanitlamay1 birakabilecekleri belirtilmistir.

Olgeklerin sonunda kisilere sorulari ictenlikle yanitlayip yanitlamadiklari
sorulmus ve bu soruya hayir cevabini veren kisilerin bilgileri kullanilmamistir. Bunun
yant sira basta 274 kisi ile analizlere baslanmis fakat kisilerin verdikleri tutarsiz
cevaplar nedeniyle analizler yeterli degerlere ulasmamistir. Bu sebepten tutarsiz cevap
veren kisiler tespit edilmis ve son bir elemeyle 232 kisi elde edilmistir. Bu 232 kisinin
yanitlart SPSS 21.0 programina tanimlanmig ve analiz yapmaya uygun hale
getirilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken frekans, yiizde, ortalama, standart
sapma degerlerine bakilmigtir. Bunun yani sira faktor analizi, tek yonlii varyans
analizi, 6lgeklerin giivenilirlik analizleri, Kruskal —Wallis Testi, Mann-Whitney U testi

ve Korelasyon analizleri yapilmustir.
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3. BULGULAR

Tablo 1: Arastirmaya katilanlarin demografik bilgilerine iliskin bulgular

Degiskenler F %
Cinsivet Dagilimi

Kadin 179 77,2
Erkek 53 22,8
Yas Grubu

18-20 14 6,0
21-25 97 41,8
26-30 70 30,2
31-35 30 12,9
36 ve lzeri 21 91
Okudugu Universite

Vakif Universitesi 125 53,9
Devlet Universitesi 107 46,1
Kardes Sayisi

0-1 18 7,8
2-3 168 72,4
3’ten fazla kardes 46 19,8
Kacinci Cocuk

Birinci ¢ocuk 101 435
Ikinci cocuk 88 37,9
Uc ve sonrasi ¢cocuk 43 18,5
Egitim Diizeyi

Universitesi 6grencisi 49 21,1
Universitesi mezunu 183 78,9
fliski durumu

Bekar 89 38,4
Miskisi var 73 31,5
Sozlii / Nisanlt 11 4.7
Evli 52 22,4
Bosanmis / Dul 7 3
iliskinin memnunivet diizeyi

Cok memnunum 89 38,4
Memnunum 67 28,9
Orta diizeyde memnunum 43 18,5
Pek memnun degilim 28 12,1
Hi¢ memnun degilim 5 2,1
Partner sayisi

Partner yok 26 11,3
Bir 32 13,9
Tki-ii¢ 82 35,7
Dort-bes 47 20,4
Alti-yedi 17 7,4
Sekiz-dokuz 5 2,2
On ve lizeri 21 9,1
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Degiskenler F %

iliskinin siiresi

0 18 7,8
1 aydan az 13 5,6
1-4 ay 26 11,2
5-12 ay 42 18,1
12 ay ve lstii 133 57,3

Yukaridaki tabloda da goriilebilecegi gibi; arastirmaya katilan 232 kisinin
%77,2’si (n=179) kadin, %22,8’i (n=53) ise erkektir. Katilimcilarin yas araligi 18-55
arasinda degismekte olup yas ortalamasi yaklagik 28’dir. Vakif iiniversitende okuyan
ya da mezun olan kisiler calismanin %53,9’unu (n=125) olustururken, devlet
tiniversitesinde okumakta ya da devlet iiniversitesinden mezun olan kisiler ¢alismanin

%46,1’in1 (n=107) kapsamaktadir.

Kardes sayilarina baktigimizda ise; katilmeilarin %7,8’1 (n=18) hi¢ kardese
sahip olmayan ya da 1 kardese sahip olan kisilerdir, %72,4’ii (n=168) 2 veya3 kardese
sahip olan kisiler. Son olarak 3 ya da daha fazla kardese sahip olanlar arastirmanin
%19,8’ini (n=46) olusturmaktadir. Katilimcilarin %43,5’i (n=101) birinci ¢ocuk,
%37,9’u (n=88) ikinci ¢ocuk ve %18,5’i (n=43) liglincii ya da {igiincli ¢ocuktan sonra
dogan kisilerdir. Yapilan ¢alismada 232 kisinin %21,1°1 (n=49) {iniversite 6grencisi,

%78,9’u (n=183) ise tiniversite mezunudur.

Katilimcilarin iligki durumuna bakildiginda; 89 kisi bekar, 73 kisi iliskisi var,
11 kisi sozlii/nisanl, 52 kisi evli ve 7 kisi ise bosanmig/dul se¢enegini se¢mislerdir.
Partneri olan kisilerin iligkilerindeki memnuniyet diizeylerine baktigimizda 89 kisi
iliskisinden ¢ok memnun, 67 kisi memnun, 43 kisi ise orta diizeyde memnundur. 28

kisi pek memnun degil 5 kisi ise yasadigi iliskiden hic memnun degildir.

Arastirmaya katilan 232 kisi arasinda 26 kisinin su ana kadar hi¢ partneri
olmamuis, 32 kisinin sadece bir partneri, 82 kisinin 2 ya da 3 partneri olmus, 47 kisinin
4 ya da 5 partneri, 17 kisinin 6 ya da 7 partneri, 5 kisinin 8 ya da 9 partneri, 21 kisinin
ise 10 ya da daha fazla partneri olmustur.

Son olarak katilan kisilerin en son yasadig: iliskinin siiresine baktigimizda; 13

kisinin iligkisi 1 aydan daha kisa zamanda, 26 kisinin 1-4 ay sonrasinda sona ermistir.
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42 kisinin son yasadigi iliski 5-12 ay arasinda siirmiig, 133 kiginin 12 aydan fazla

stirmiis vel8 kisinin ise iligkisi olmamustir.
3.1. Olgeklerin Betimsel istatistigi ve Giivenirlik katsayisi

Katilimcilarin sorulara verdikleri cevaplar arasindaki tutarliligi ifade eden giivenilirlik,

soru formunun 6l¢gmek istedigi 6zelligi ne derecede dogru olgtiigiinii gosterir.

Cronbach’s Alpha Katsayisinin degerlendirilmesinde kullanilan degerlendirme

kriterleri asagidaki gibidir (6zdamar, 2015):

0,00 < o &lt; 0,40 ise dlgek glivenilir degildir.

0,40 < o &lt; 0,60 ise dlgek diistik giivenilirliktedir.
0,60 < o &lt; 0,80 ise dlgek oldukga gilivenilirdir.

0,80 < a &lt; 1,00 ise Olcek yiiksek derecede giivenilir bir dlgektir (Biiylikoztiirk,
1995).

Bu calismada 3 farkli 6lgek kullanilmis ve bu dlgeklerin giivenirlik oranlari betimsel

istatistik tablo ile birlikte asagida verilmistir.

Tablo 2: Arastirmada kullanilan dl¢eklerin giivenilirlik calismalari sonuclar:

N Min Maks  Ortalama sS. Cronbach’s item
Alpha
Narsisizm 232 0 1 ,66 17 ,628 16
Duygu diizenleme 232 47 143 80,63 16,28 ,901 36
Oc sefkat dlcegi 232 39 127 88,60 16,90 932 26

Tabloda da goriilebilecegi gibi; 232 kisiye uygulanan olgekler iizerinden
yapilan analiz sonucunda narsisizm Ol¢eginin gilivenilirlik katsayis1 .628, duygu
diizenleme gii¢liigli 6lceginin giivenilirlik katsayisi, .901 ve son olarak 0z-sefkat
Olceginin gilivenilirlik degeri ise, .932 bulunmustur. Elde edilen degerler bu ¢alismada
ki Olgeklerin giivenilirlik katsayilarinin bilimsel bir arastirma i¢in yeterli oldugunu
gostermektedir ve bu Olcekler analizin devami i¢in kullanima uygundur. Bu bilgiden
yola c¢ikilarak Glgeklerin  uygunlugu kanitlandigindan daha detayli analizler

yapilmustir.
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3.2. Faktor Analizi Sonuclari

Faktor analizi ¢ok sayidaki degiskeni az sayida degiskene indirgemek igin
kullanilmaktadir. Bu ¢alismada faktor analizi narsisizm, duygu diizenleme gii¢liigii ve
0z-sefkat Glgeklerinin tek boyuta indirgeyerek olcekleri gruplandirma islemi yapmak
amactyla kullanilacaktir. Bu sayede her bir 6lgek igin veri setini rahat bir sekilde
%25’in altt disik, %25 ile %75 arast orta %75’in {stii yiikksek gruplar
olusturulabilecektir. Calismanin  saglhkli  yiiriitilmesi ve analiz asamasinda
degerlendirmelerimizde olas1 problemlere yol ag¢mamasi igin verilerin 6n
degerlendirmesinin yapilmasi gerekli goriilmektedir. Bu amagla verilerin biiytikligi,

kayiplar, u¢degerler ve normalligi degerlendirilmistir.

Aragtirmaya goniillii katilan kisi sayis1 274 tiir. Hatali anketler-elendikten sonra
232 katilmcinin anketi degerlendirmeye alinmistir. Bu sayr faktor analizi igin
degerlendirildiginde yeterli goriilmektedir. Faktor analizi yapabilmek icin bir
degiskenin 5 kati kadar veri olmasi gerektigi ifade edilmektedir. Bu calismada
kullanilan o6l¢ekler arasinda en fazla soru sayist 36 soruyla duygu diizenleme
giicliigiidiir. Bu sayiyr 5 ile ¢arptigimizda 180 degeri elde edilir ki bu verilerimize

faktor analizi rahatlikla yapabilecegimizi gostermektedir (Comrey ve Lee, 1992).

Ayrica her faktdr basligi i¢in yapilacak degerlendirmelerde 6rnek biiyiikligi
agisindan veri yapisinin uygunlugu Kaiser-Mayer-Olkin testi ile kontrol edilecektir.
KMO testinde asgari deger 0,60 olarak kabul edilmekle beraber 0,50’in altinda bir
degerin ¢ikmasi durumunda ¢alismanin devam edemeyecegi sonucuna ulasilmaktadir.
0,80 ve iizeri degerleri iyi bir uyumu isaret etmekle beraber 0,90 orneklem

biiyiikliigiiniin mitkemmel oldugunu gostermektedir.

Tiim degiskenlerin ve degiskenlerin dogrusal kombinasyonlarinin normal
olarak dagildigini ifade eden ¢ok degiskenli normallik kabulii ile faktor sayisi
belirlenmektedir. Bu asamada Bartlett kiiresellik testi uygulanarak verilerin g¢ok
degiskenli normal dagilimdan gelip gelmedikleri kontrol edilecektir. Ki-kare degerini
veren Bartlett testinde ki-kareye bagli anlamlilik degeri kontrol edilir ve 0,05
degerinin alti anlamli kabul edilerek verilerden faktor cikarilabilecegi sonucuna

ulagilir.
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Analizlerde karsilagilabilecek, beklenmedik veya asir1 degerlerin varligi ug
degerler bashigi altinda ele alindi. Calismamiz birden fazla degisken icerdigi igin
beklenmedik cevap kombinasyonlar1 incelenmesi uygun goriilmiistiir. Bu amagla
cevap degerleri z-degerine doniistiiriilerek standart puanlar elde edildi.-3/+3 arasinda
degisen standart puanlarin degerlendirmesinde -2’den kiiciik ve +2’den biiylik
verilerin ¢ikarilmasi uygun goriilmistiir. Ayrica duygu diizenleme giicligi 6l¢egi ile
0z-sefkat Ol¢eginin negatif korelasyona sahip olmasi gerekirken bazi kisiler ikisine de
ayni yonde cevap vermistir. Bu durumdaki veriler de ¢ikarilmistir. Bu durumun ortaya
cikmasindaki temel neden g¢aligmaya katilanlarin her soru igin ayni likert degerini
isaretlemeleridir. Bu sonuglar ¢calismanin giivenilirligini sarsacagi i¢in bu eleme uygun
goriilmiis ve gerekli elemelerden sonra analize hazir, daha saglikli sonuglar elde

edilebilecek 232 tane veri kalmustir.

Narsisizm, duygu diizenleme gii¢liigii ve 6z-sefkat dlgeklerinin faktor analizi
icin elde edilen KMO ve Bartletts test sonuclar1 asagida verilen tablodaki gibidir.
Buna gore veriler faktér analizi i¢in uygun ve ¢ok degiskenli normal dagilimdan

gelmektedirler.

Tablo 3: Arastirmada uygulanan Faktor Analizi Sonuglari

Narsisizm DDG Oz-sefkat
Kmo ,668 ,897 ,924
Bartlett’s 453,394 4315,063 3114,017
Df 120 630 325
Sig 0,000 0,000 0,000

3.3. Korelasyon Analizi Sonuglari

Duygu diizenleme giicliigii olcegi ile 6z-sefkat Olgeginin toplam puanlari
arasmdaki iliski ters yonlii olmalidir. Yani biri artarken digerinin azalmasi gerekir. Oz-
sefkatin alt boyutu olan paylasimlarin bilincinde olma boyutu, aci veren duygulardan
kagmak yerine bu olumsuz duygularin diizenlenmesine isaret eder. Birey bu duygular
olumlu ydnde ve lehine diizenler (Ozyesil, 2011). Bu bilgiden yola ¢ikarak 6z-sefkatin
artmasi i¢in duygu diizenlemenin de artmasi gerektigi sdylenebilir. Yani kisiler duygu
diizenlemede giiclilk yasamazlarsa 6z-sefkatte artar. Bu durumu belirleyebilmek icin

degiskenler arasindaki iliski pearson korelasyon analizi ile incelenmistir. Inceleme
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sonucunda (r=-0,627; p<0,001) degeri elde edilmistirr Bu durum literatiirle

ortiismektedir.
3.4. Hipotez testleri

Arastirmaya katilan kisilerin narsisizm 0Ol¢egi, duygu diizenleme giicliigii
Olgcegi ve 0z-sefkat Olgeginin demografik ozellikleri ve narsisizm, duygu diizenleme
giicliigii ve 0Oz-sefkat gruplarina gore farklilik olup olmadigi hipotez testleri ile
incelenmistir. Bu incelemede demografik o6zelliklere ve oOlgeklerin gruplarina ait
sorular iki kategoriden olusuyorsa bagimsiz orneklem t testi, grup sayisi 3 ve daha
fazla kategoriden olusuyorsa tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testi uygulanmalidir.
Bunun i¢in degigkenlerinizin puanlarinin normal dagilima uymasi gerekir. Narsisizm
ortalama puaninin, Duygu diizenleme gii¢liigii 6l¢ceginin toplam puaninin ve 6z-sefkat
Olceginin toplam puaninin demografik ve Olgek gruplarina gore ortalamalarinin
anlamli olup olmadigimi 6lcebilmek i¢in bu degiskenlerin normal dagilip dagilmadigi
incelenmelidir. Bunun i¢in One-Sample Kolmogorov-Smirnov Testi ile normallik
incelenmis ve analiz sonucuna gore {i¢ degiskenin de normal dagilmadig goriilmiistiir

(p<0,001).

Bu asamadan sonra hipotezleri test etmek igin parametrik olmayan testler
kullanilacaktir. Demografik o6zelliklere ve narsisizm, DDG ve 0z-sefkat gruplarina
gore farklilik olup olmadigini Mann- Whitney U ve Kruskal Wallis T testi ile
incelenecektir. Ug kategorili sorularda gruplar arasindaki farklilik Mann- Whitney U

testi ile incelenmistir.

Tablo 4: Narsisizm Kisilik Diizeyi Puanlarimin Gruplari ile Duygu Diizenleme
Giicliigii Arasindaki Iliski

N Ortalama Ss. X? Sgrbestll_k p.
erecesi
Diisiik 49 73,16 11,51 18,136 2 0,000
Orta 123 79,93 15,15
Yiiksek 60 88,17 18,70

Narsisizm gruplarma gore Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginin toplam
puanin ortalamasi istatistiksel olarak incelenmistir. Inceleme Kruskal —Wallis Testine
gore yapilmis ve istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmistir (X2=18,136; p<0,001).
Farkin hangi grup veya gruplarda oldugunu anlamak i¢in Mann —Whitney U testi
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yapilmistir.  Analiz sonucuna gore ii¢ grubun ortalamasi da birbirinden farkli

bulunmustur. Buna gore narsisizm arttik¢a duygu diizenleme giigliigii de artmaktadir.

Tablo 5: Narsisizm Kisilik Diizeyi Puanlarinin Gruplan Ile Oz-sefkat Arasindaki
Tiski

N Ortalama Ss. X? Sgrbestll_k p.
erecesi
Diisiik 49 91,22 16,48 5,5476 2 0,062
Orta 123 89,87 16,94
Yiiksek 60 83,85 16,49

Narsisizm gruplarina gére Oz-sefkat Olgeginin toplam puanmn ortalamasi
istatistiksel olarak incelenmistir. inceleme Kruskal —~Wallis Testine gore yapilmis ve

istatistiksel olarak anlamli fark elde edilememistir (X2:5,5476; p>0,05).

Tablo 6: Oz-sefkat Puanlarimin Gruplari ile Duygu Diizenleme Giicliigii
Arasindaki iliski

N Ortalama Ss. X? Sgrbestll_k p.
erecesi
Diisiik 59 93,32 18,01 74,5236 2 0,000
Orta 116 80,32 12,70
Yiiksek 57 68,00 9,49

Oz-sefkat gruplarina goére Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginin toplam
puanin ortalamasi istatistiksel olarak incelenmistir. Inceleme Kruskal —Wallis Testine
gore yapilmis ve istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmistir (X?=74,5236;
p<0,001). Farkin hangi grup veya gruplarda oldugunu anlamak i¢in Mann —Whitney U
testi yapilmustir. Analiz sonucuna gore ili¢ grubun ortalamasi da birbirinden farkl

bulunmustur. Buna gore 6z-sefkat arttikca Duygu diizenleme gii¢liigii azalmaktadir.

Tablo 7: Oz-sefkat Puanlarinin Gruplar ile Narsisizm Arasidaki Iliski

N Ortalama Ss. X? Sgrbestl Ik p.
erecesi
Diisiik 59 ,70 ,18 6,212 2 0,045
Orta 116 ,66 ,16
Yiiksek 57 ,63 ,18
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Oz-sefkat gruplarma gore Narsisizm Olgeginin puanim ortalamas: istatistiksel
olarak incelenmistir. Inceleme Kruskal-Wallis Testine gore yapilmis ve istatistiksel
olarak anlamli fark elde edilmistir (X2:6,212; p<0,05). Farkin hangi grup veya
gruplarda oldugunu anlamak i¢in Mann—Whitney U testi yapilmistir. Analiz sonucuna
gore li¢ grubun ortalamasi da birbirinden farklt bulunmustur. Buna gore 6z-sefkat

arttikca narsisizm 6lgeginin ortalama puani azalmaktadir.

Tablo 8: Duygu Diizenleme Giicliigii Gruplar ile Oz-sefkat Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi
N Ortalama Ss. X? Serbestlik p.
derecesi
Diisiik 59 102,4 14,5 84,435 2 0,000
Orta 114 89,2 12,4
Yiiksek 59 73,7 14,5

Duygu Diizenleme Giigliigii gruplarina gore Oz-sefkat Olgeginin toplam
puanin ortalamas: istatistiksel olarak incelenmistir. Inceleme Kruskal —~Wallis Testine
gore yapilmis ve istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmistir (X?=84,435; p<0,001).
Farkin hangi grup veya gruplarda oldugunu anlamak i¢in Mann —Whitney U testi
yapilmistir. Analiz sonucuna gore ii¢ grubun ortalamasi da birbirinden farkli
bulunmustur. Buna gore Duygu Diizenleme Gii¢liigli arttikca 6z-sefkat toplam puani

azalmaktadir.

Tablo 9: Duygu Diizenleme Giicliigii Gruplan ile Narsisizm Arasindaki liskinin

Incelenmesi
N Ortalama Ss. X? Serbestlik p.
derecesi
Diisiik 59 .59 ,18 19,911 2 0,000
Orta 114 ,67 17
Yiiksek 59 73 14

Duygu Diizenleme Giigliigii gruplarina gore narsizm Olgeginin ortalama puan
istatistiksel olarak incelenmistir. Inceleme Kruskal —~Wallis Testine gére yapilmis ve
istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmistir (X*=19,991; p<0,001). Farkin hangi
grup veya gruplarda oldugunu anlamak i¢in Mann —Whitney U testi yapilmistir.
Analiz sonucuna gore ii¢ grubun ortalamasi da birbirinden farkli bulunmustur. Buna

gore Duygu Diizenleme Giigliigii arttik¢a narsisizm ortalama puanlar1 artmaktadir.
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Tablo 10: Kisilerin Yasadig1 Son Mliskilerinin Siiresine Gore Narsisizm, Duygu
Diizenleme Giicliigii ve Oz-sefkatin Incelenmesi

N Ortalama Ss. X2 Serbestli_k
sapma derecesi
Narsisizm
1 aydan az 13 ,60 22
1-4 ay 26 ,66 13 1,489 2 0,685
5-12 ay 42 ,68 17
12 ay ve iizeri 133 ,6 ,18
Duygu diizenleme giicliigii
1 aydan az 13 80,85 10,00 4,216 2
1-4 ay 26 86,50 19,48
5-12 ay 42 79,43 16,45
12 ay ve tistil 133 79,31 15,71
OZ-§efkat
1 aydan az 13 90,69 16,71
1-4 ay 26 85,38 17,53
5-12 ay 42 91,48 16,40
12 ay ve iistii 133 88,65

Son iligki siiresine gore Narsisizm Olgeginin puanin ortalamasi, Duygu

Diizenleme Giicliigii Olceginin toplam puanin ortalamasi ve Oz-sefkat Olgeginin

toplam puanin ortalamas istatistiksel olarak incelenmistir. Inceleme Kruskal —Wallis

Testine gore yapilmis ve istatistiksel olarak anlamli fark elde edilememistir. Analiz
sonucunda test istatistikleri sirasiyla; (X?=1,489; p>0,05), (X?=4,216; p>0,05) ve
(X2:2,161; p>0,05) seklinde elde edilmistir.

Tablo 11: Kisilerin iliskilerinden Hissettizi Memnuniyet Diizeyine Gore
Narsisizm, Duygu Diizenleme Giicliigii ve Oz-sefkatin incelenmesi

N Ortalama Ss. X? Sgrbestll_k
erecesli

Narsisizm
Cok memnunum 89 ,67 ,18 1,570 4 0,814
Memnunum 67 ,66 ,18
Orta diizeyde memnunum 43 ,64 ,18
Pek memnum degilim 28 ,69 12
Hi¢ memnun degilim 5 ,61 14
Duygu diizenleme giicliigii
Cok memnunum 89 81,30 16,60 8,597 4 0,072
Memnunum 67 78,04 15,14
Orta diizeyde memnunum 43 77,21 13,42
Pek memnum degilim 28 87,46 18,88
Hi¢ memnun degilim 5 87,00 9,93
Oz-sefkat
Cok memnunum 89 87,74 17,90 2,680 4 0,613
Memnunum 67 89,72 16,63
Orta diizeyde memnunum 43 91,63 15,37
Pek memnum degilim 28 85,21 16,10
Hi¢ memnum degilim 5 85,25 20,69
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[liskiden memnuniyet diizeylerine gore Narsisizm Olgeginin puanin ortalamast,
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginin toplam puanin ortalamas1 ve Oz-sefkat
Olgeginin toplam puanm ortalamas istatistiksel olarak incelenmistir. Inceleme
Kruskal —Wallis Testine gore yapilmis ve istatistiksel olarak anlamli fark elde
edilememistir. Analiz sonucunda test istatistikleri sirasiyla; (X?=1,570; p>0,05),

(X?=8,597; p>0,05) ve (X*=2,680; p>0,05) seklinde elde edilmistir.

Tablo 12: Kisilerin Partner Sayilarina Gére Narsisizm Oz-sefkat Ve Duygu
Diizenleme Giicliigiiniin incelenmesi

N Ortalama Ss. X? Serbestlik
derecesi

Narsisizm
1,00 26 12 13 10,022 6 0,123
2,00 32 ,67 ,16
3,00 82 ,70 17
4,00 47 ,66 ,18
5,00 17 ,63 14
6,00 5 ,59 ,07
7,00 21 ,54 ,18
Duygu diizenleme giicliigii
1,00 26 88,35 18,77 8,962 6 0,176
2,00 32 82,13
3,00 82 80,01
4,00 47 77,81
5,00 17 82,41
6,00 5 76,00
7,00 21 76,10
Oz-sefkat
1,00 26 81,00 19,30 10,415 6 0,108
2,00 32 87,72 15,93
3,00 82 90,45 17,27
4,00 47 88,47 14,46
5,00 17 84,47 16,40
6,00 5 89,00 13,49
7,00 21 96,38 17,73

Partner sayisina gore Narsisizm Olgeginin puanin ortalamasi, Duygu
Diizenleme Giigliigii Olgeginin toplam puanin ortalamasi ve Oz-sefkat Olgeginin
toplam puanin ortalamas: istatistiksel olarak incelenmistir. Inceleme Kruskal —Wallis
Testine gore yapilmis ve istatistiksel olarak anlamli fark elde edilememistir. Analiz
sonucunda test istatistikleri sirasiyla; (X?=10,022; p>0,05), (X°=8,926; p>0,05) ve
(X2=10,415; p>0,05) seklinde elde edilmistir.
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4. TARTISMA ve YORUM

Bu béliimde bu arastirmanin sorularina iliskin elde edilen bulgularla, bu alanda
yapilan arastirmalardan elde edilen bulgular arasinda benzerlik ve farkliliklari
tartisilacak ve yorumlanacaktir.

Narsisizm Gériilme Diizeyi Yiiksek, Orta, Diisiik Olan Kisilerin Oz-Sefkat
Puanlar1 Arasinda Bir Fark Var midir?

Oz-Sefkat Puam Diisiik, Orta, Yiiksek Olan Bireylerin Narsisizm Puanlari

Arasinda Farklihik Var mdir?

Narsisizm gruplara ayrildiginda 6z-sefkat ile ilgili bir fark ¢ikmamis fakat 6z-
sefkat gruplariyla narsisizm arasinda fark ¢ikmistir. Degiskenler ayni olmasina ragmen
bu iki arastirma sorusunun sonuglari farklidir. Narsisizm 6l¢eginin puanlamasinin 0-1
arasinda degigmesi ve bu puanlar 3 gruba ayrildiginda (diisiik, orta, yiiksek) narsisizm
kisilik 6zelliginin goriilme diizeyinin tespit edilebilmesi iyice zorlasacagindan arada
fark bulunamadig diisiiniilmektedir. Oz-sefkat grup puaniyla narsisizm 6lgek puani
arasinda anlamli bir fark elde edilmistir. Aralarinda iliski ters yonde olup, biitiin 6z-

sefkat gruplari i¢in narsisizm artarken on gortildiigi gibi 6z-sefkat azalmaktadir.

Oz-sefkatli bireylerin benlik saygis1 da yiiksektir (Neff, 2003b). Ciinkii kendine
sefkatli davranan ve kendini elestirmeyen bireylerin olumlu benlik duygular1 da artar.
Fakat bu durum benlik saygisi yiiksek olan narsisizme isaret eden bireyleri kapsamaz

clinkii burada bahsedilen benlik saygist kibir duygusundan farklidir (Leary ve dig.,
2007).

Yapilan baska bir calismada benlik saygisi, narsisizm arasinda pozitif bir iliski
bulunmustur. Yapilan ikinci caligmada ise evrensel benlik saygisi ve 6z-sefkat olumlu
ruh durumu ile pozitif yonde iliskili bulunmustur (Neff, ve Vonk, 2009). Bu bilgiden
yolan ¢ikarak narsisizm ile 6z-gefkat arasinda da pozitif yonlii bir iligki oldugu sonucu
¢ikarilabilir. Bu durum s6z konusu olan c¢alismanin tersi bir sonucunu
vurgulamaktadir. Literatiire bakildiginda benlik saygist ile narsisizm kavraminin
negatif iligkide oldugu arastirmalar bulunmaktadir. Fakat bunun benlik saygisinin bazi
aragtirmalarda tanimlarmin farkli oldugu icin boyle ¢iktig1 sonucuna varilmistir.
Yapilan bir arastirmada narsistlerin ve yiiksek benlik saygist olan kisilerin benligi

resmedilmistir. Kendini farkli, zeki sananlar, zeki ve akilci olmanin yaninda ahlaki
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kurallara énem verenler olmak {izere iki farkli benlik ¢ikmustir. ilk 6zellige uyanlar
narsist bireyler olurken digeri benlik saygisi yliksek olan bireylerdir (Campbell,
Rudich ve Sedikides, 2002).

Bir ¢alismada 181 {iniversite 0grencisi iizerinde saldirganlik ile 6z-sefkat ve
narsisizm arastirllmistir. Sonucunda, narsisizm ile beraber 6z-sefkat incelendiginde,
yiiksek diizeydeki 6z-sefkatin diigiik diizeydeki narsisizm ile beraber saldirganligi
hi¢bir yonde anlamli olarak etkilemedigi bulunmustur (Gottheim, 2009). Yani 6z-
sefkat yiiksek, narsisizm diisiik oldugunda saldirganliktan s6z edilemez ki bu durumda
saglikli bir bireyde olmasi1 gereken bir 6zelliktir. Bu arastirmadan farkli olarak son
zamanlarda yapilan arastirmalarda biiyiilklenmeci narsisizm ile 6znel iyilik hali
arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur (ZemojtelPiotrowska, Clinton, &
Piotrowski, 2014, akt., Bayramoglu, 2011). Bu arastirmaya gore narsisizm c¢esitlerine
gore Oz-sefkatin derecesinin degisebilecegi sonucu c¢ikmaktadir ve bu durum soz

konusu caligsmayla ortiismemektedir.

Oz-sefkat, narsistlerin en 6nemli 6zelligi olan kendini begenmislik ya da
vurdumduymazliktan farklidir (Neff, 2003b). Burada bahsedilen kiginin g¢evreden
kendini soyutlayarak sadece kendini sevmesi ve kendi ihtiyaglarina 6nem vermesi
degildir. Oz-sefkati yiiksek olan bireyler kendini de etrafindaki kisileri de sever onlara

da kendine verdigi kadar deger verir. Bu durum narsisizmle ortlismemektedir.

Duygu Diizenleme Giicliigii Diisiik, Orta, Yiiksek Olan Bireylerin
Narsisizm Puanlar1 Arasinda Fark Var midir?

Narsisizm Goriilme Diizeyi Yiiksek, Orta, Diisiik Olan Kisilerin Duygu
Diizenleme Giigliigii Puanlar1 Arasinda Bir Fark Var midir?

Arastirmada narsisizm ile duygu diizenleme giicliigli arasinda bir fark olacagi
ve bu farkin pozitif yonde olacagi tahmin edilmis bulgular da bu tahmini kanitlamistir.
Analiz sonucunda iki degisken arasinda fark bulunmustur. Narsisizm goriilme diizeyi
arttikca duygu diizenleme gii¢liigii de artmaktadir. Literatiirde iki degiskenin iligkisiyle
ilgili siurlt kaynak olmasiyla birlikte bu goriisii direk ya da dolayli olarak destekleyen
calismalar bu boliimde yer verilmistir.

Yapilan aragtirmalar, duygu diizenleme iizerinde ebeveyn tutumlarmin etkili,
oldugunu gostermektedir ve duygu diizenleme bebeklikten itibaren adim adim

zamanla gelisir. Bebekler heniiz kendi ihtiyaglarin1 karsilayamayacagindan, herhangi
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bir ihtiyaglar1 oldugunda aglarlar ve yardim isterler (Bowlby 1969). Bakim vereninin
bebege verdigi tepkiler bebegin duygularini diizenlemesinde etkilidir ve bebek bakim
vereni tizerinden kendi duygularmi diizenlemeyi 6grenir (Derryberry ve Rothbart
1988). Klinik deneyimlerinde yola ¢ikarak Kernberg (1975), narsisizmin temelinde
ebeveyn stillerinin etkili olabilecegini sdylemistir. Soguk, ilgisiz, reddedici ebeveyn
tutumlarina karsilik ortaya cikan narsisizmin benligi terk edilme ya da yeniden
reddedilmeye kars1i koruyabilmek amaciyla ortaya c¢ikan bir savunma olarak
gormiistiir. Bu bilgiler 1s18inda ebeveyn tutumlarinin hem narsisizm hem de duygu
diizenleme giigliigii tizerinde etkili oldugu sdylenebilir. Eger ebeveyn tutumlari tutarli
ve giivenli olmazsa bunun sonucunda narsisizm ve duygu diizenleme giicliigli artar.
Ebeveyn tutumlarinin bu iki degiskeni bagimsiz degisken olarak etkilemesi iki

degisken arasinda dolayli olarak bir iliski olabilecegi sonucunu gdsterebilir.

Bagka bir calismada 10-17 yas arasindaki ¢ocuklarda saldirganligin, narsisizm
ile iliskisi incelenmis saldirganlik egilimi yiiksek olan ¢ocuklarin narsisizm
puanlarinin, saldirganlik egilimi diisiik olan g¢ocuklardan anlamli bigimde yiiksek
oldugu bulunmustur (Ang ve Yusof, 2005). Saldirganlik egilimini duygularin
diizenlemekte zorlandiginda ortaya ¢ikan bir eylem olarak diisiiniirsek narsisizm ile
duygu diizenleme gii¢liigli arasinda ki iliskinin dolayl olarak pozitif yonde oldugu bu

calismada da ortaya ¢ikmistir.

Ofke, olumsuz bir bilissel ve duygu durumu olarak tanimlanmaktadir. Yapilan
bir arastirmada narsisistik kisilik ozellikleri olan bireylerin bir engellenme
yasadiklarinda buna o6fke ile karsilik verdikleri ortaya c¢ikmistir (Kassinove &
Sukhodolsky, 1995; Rhodewalt ve Morf, 1998, akt., Bayramoglu 2011). Ofkenin
olumsuz bir duygu durum oldugu bilgisinden yola ¢ikarak narsisistik bireylerin bu
duygulart diizenlemekte zorluk yasadiklar1 sonucuna varilabilir. Bu durumda soz

konusu ¢alismadaki sonuglarla uyumluluk gostermektedir.

Gross ve arkadaglariin (2006) bir ¢calismasinda kisilerin pozitif duygulardan
daha ¢ok negatif duygular1 diizenledikleri tahmin edilmektedir. Calisma sonucunda
kisilerden %84 linlin pozitif duygulardan daha ¢ok negatif duygular1 degistirmeye
calistiklari, sadece  %16’simin pozitif duygulari daha iyi diizenleyebildikleri
bulunmustur (Gross, 2006). Narsist kisilerin aslinda olusturduklar1 sahte bir maskedir.

Arka tarafta gii¢siiz, savunmasiz olduklarmi saklamaya caligirlar. Korkusuzluk,
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yenilmezlik, serinkanlilik, kendine hakim olus, tistlinliik, beceriklilik gibi nitelikler, bu
maskenin rengini belirler (Gabbard 1990). Bu iki farkli benlik arasinda sikisan
narsistlerin olumsuz duygu yasamamalar1 imkansizdir. Kisilerin olumsuz duygulari
diizenlemekte zorlandiklar1 bilgisinden de yola ¢ikarak narsisistik kisilik ozellikleri
gosteren kisilerin duygu diizenleme giigliigii yasamalar1 6n goriilebilir ve bu durum da

calismanin sonuglariyla uyumludur.

Kisiler goriilmek istedikleri gibi bir imaj yaratir ve kendilerini disariya kars1 bu
sekilde gdstermek isterler. Yarattiklar1 ideal benlik ile ger¢ek benlik arasinda ki fark
kisinin duygularinda inis ¢ikislara sebep olabilir. Bu durum kisilerin duygu kontroliinii
azaltir ve duygularin1 diizenlemede giigliik yasamalarina neden olur. Bu diigiinceden
yola ¢ikarak narsisistik kisilik 6zelligi goriilme diizeyi ile duygu diizenleme giigliigi

arasinda pozitif bir iliski olacag: diistintilmiis ve bulgular bu diisiinceyi dogrulamistir.

Oz-Sefkat Puanlarinin Diisiik, Orta, Yiiksek Olan Bireylerin Duygu
Diizenleme Giicliigii Puanlar1 Arasinda Fark Var midir?

Duygu Diizenleme Giicliigii Puam Diisiik, Orta, Yiiksek Olan Bireylerin
Oz-Sefkat Puan1 Arasinda Fark Var midir?

Iki arastirma sorusunda da oOz-sefkat ile duygu diizenleme giicliigii
degiskenlerin grup puanlari ile 6lgek puanlart arasinda fark olacagi 6n goriilmiis ve
farkin negatif yonde olmasi gerektigi diisiiniilmiistiir. Arastirma bulgulart bunu
dogrular nitelikte olup iki kavram arasinda negatif yonde bir iliski ¢ikmistir. Yani bir
degisken artarken diger degisken azalmaktadir.

Yapilan bir aragtirmada 249 tiniversite 6grencisinin 6z-sefkat ile pozitif duygu
ve yasam doyumu arasindaki iliskiye bakilmigtir. Oz-sefkat ve yasam doyumu ile
pozitif duygu arasinda pozitif, 6z-sefkat ile negatif duygu arasindaki iliskinin ise
negatif oldugu bulunmustur (Deniz, Arslan, Ozyesil, Izmirli 2012). Duygu diizenleme
kisiye rahatsizlik veren olumsuz duygular iizerinde yapilmaya ¢alisilmaktadir. Yani
duygu diizenlemede gii¢liilk yasanmazsa negatif duygularin daha az hissedileceginden
bahsedebilir. Aragtirma sonucunda negatif duygular ile 6z-sefkat arasinda negatif bir
iliski ¢ikmis ve bu durumdan da duygu diizenleme ile 6z-sefkat arasinda negatif bir
iligki olabilecegi sonucuna varilabilir.

Leary ve dig. (2007) 117 iniversite O0grencisiyle bir arastirma yapmis ve
sonuglar s6z konusu arastirmayla benzer niteliktedir. Oz-sefkatin giinliik yasamdaki

olumsuz durumlar karsisinda gosterdigimiz duygusal ve biligsel tepkilerimizi
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etkiledigi ve bireyleri sikintt veren olaylar nedeniyle yasadiklart olumsuz

duygulanimdan korudugu sonuglarina ulasmistir (Leary vd., 2007).

Farkli 6z-sefkat diizeylerine sahip 523 iiniversite Ggrencileriyle depresyon,
anksiyete ve stresin degerlendirildigi, bir ¢alisma sonucunda; 6z-sefkat diizeyleri
yiiksek olan 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin diisiik oldugu
saptanmistir (Deniz ve Siimer, 2010). Oz-sefkat haricinde ki degiskenler duygu
diizenleme giicliiklerinin siddetli oldugu durumlardir. Dolayisiyla bu arastirma

sonucundan duygu diizenleme ile 6z-sefkatin arasinda negatif iliski oldugu ¢ikabilir.

Oz- sefkatin alt boyutu olan paylasimlarin bilincinde olma boyutu, ac1 veren
duygulardan kagmak yerine bu olumsuz duygularin diizenlenmesine isaret eder. Birey
bu duygular1 olumlu ydnde ve lehine diizenler (Ozyesil, 2011). Bu bilgiden yola
cikarak 6z-sefkatin artmasi i¢in duygu diizenlemenin de artmasi gerektigi sOylenebilir.
Yani kisiler duygu diizenlemede giicliik yasamazlarsa 6z-sefkatte artar. Literatlirdeki
bilgiler arastirmanin sonuclarini destekler nitelikte olup tam tersini savunan bir fikre

ya da arastirmaya rastlanmamustir.

Bireylerin iliski Siirelerinin Uzunlugu, iliski Memnuniyetleri ve Su Ana
Kadar Tliski Yasadiklar1 Kisi Sayis1 ile Duygu Diizenleme Giicliigii, Oz-sefkat ve

Narsisizm Puanlar1 Arasinda Fark Var midir?

Yapilan analizlerde ¢alismaya katilanlarin; en son yasadiklari iligki siirelerinin
uzunlugunun, su an yasadiklar1 iliskide hissettikleri iliski memnuniyetinin ve
bireylerin su ana kadar ki partner sayisinin degigkenler ile aralarinda bir fark olup
olmadig1 incelenmis ve tahmin edilenin aksine ii¢ degisken arasinda da (narsisizm,
duygu diizenleme giicliigii ve 6z-sefkat) fark cikmamistir. Bu arastirma sorusunun
sonucunda narsisistik kisilerin iligkilerinin daha kisa siirmesi, memnuniyetsiz olmalari
ve c¢ok sik partner degistirmeleri beklenmekteydi. Sonucun beklendigi gibi

olmamasina ragmen literatiirde bu tahmini destekleyen bilgiler yer almaktadir.

Akhtar’a (1989) gore, narsisistik kisiler ask ve cinsellik alaninda agik diizeyde;
bastan c¢ikarici, evlilik dis1 iliskiler yasayabilen, diizensiz evlilikleri olan ve esini
sevemeyen kisiler olabilirler (Akhtar, 1989 akt., Doganer, 1996). Baska bir arastirma

da bu goriisii dogrular niteliktedir. Kirilgan narsisistik 6zellikler gosteren kisilerin,
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hayatlar1 ve romantik iliskileri ile ilgili daha az tatmin yasadiklari1 ve olumlu

duygulari daha az hissettikleri rapor edilmistir. (Wink, 1991; Rose, 2002).

Kisinin 06z-sefkati arttikca iligki doyumunun ve siiresinin artacagt On
gorilmekteydi. Fakat bunun tersine demografik bilgilerle 6z-sefkat arasinda bir fark
bulunamamistir. Neff ve Yarnell’a gore kisiler 6z-sefkati yiliksek olan bir bakis
acistyla baktiklarinda, hem kendilerinin hem de digerlerinin ilgiye deger olduklarini
fark ederler ve kendi ihtiyaglartyla yakinlarinin ihtiyaglari arasinda denge
saglayabilirler (Yarnell ve Neff, 2013). Kisilerin algiladiklar1 sosyal destek
iliskilerinde olumlu etkiye sebep olmaktadir. Oz-sefkati yiiksek bireyler iliski
yasadiklar kisilere sosyal destek saglar ve partnerleri tarafindan duygusal olarak bagli,
kabul edici algilanirlar. Bu kisiler iliskilerinde daha sefkatli olurlar (Neff ve Beretvas
2013; Crocker ve Canevello, 2008).

Biitiin bir aragtirma goz Oniine alindiginda bu aragtirmaya baglanirken bu
degiskenlerin sec¢ilmesinin ve arasindaki iligkinin merak edilmesinin en Onemli
varsayimi; kisilerin narsisizm kisilik 6zelligi goriilme diizeyi yiliksek oldugunda 6z-
sefkatlerinin daha diisiik olacagi 6n gorilmiistiir. Bunun sonucunda da kisilerin
kendilerine olan algilarinin negatif olacagi, kendilerine sefkatli olmayacagi hatta
kendilerini sevmeyecekleri diisiiniilmiistiir. Narsisizmin taniminda kendini disariya
mikkemmelmis gibi gostermek, kisilerle olan iliskilerinde onaylanmaya, sevilmeye
onem vermek so0z konusudur. Boylece kisi aslinda bir taraftan miikemmel gibi
gorlinerek bir taraftan da icten i¢e kendini sevmez. Bu iki durum arasindaki farkla
miicadele etmek son derece zordur. Tam da bu sebepten bu kisilerin duygularini
diizenlemede zorlanacaklar1 6n goriilmiis ve duygu diizenleme giigliiklerinin nasil
olacag1 merak edilmistir. Arastirmanin sonuglar1 da bu iliskide ki varsayimi dogrular

nitelikte olmustur.
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5. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI VE ONERILER

Arastirmada ¢ikan sonuglar dogrultusunda daha sonra bu arastirmada ki

konulardan yola ¢ikarak ¢alisma yapacak olanlara;

>

Narsisizm kisilik 6zelligi gosteren kisilerin sayis1 toplum igerisinde az
oldugundan narsisizm tanis1 almis kisilerle arastirma yapmak daha iyi
sonuglar vereceginden bu kisilerle ¢alisilmasi onerilir.

Bu arastirma ¢ok fazla kisiye ulasilmak istendiginden genellikle psikoloji
yiikksek lisans yapanlar/psikoloji mezunlari seg¢ilmistir. Bu kisilerin
farkindalik diizeyleri daha yiiksek oldugundan Olg¢eklerin farkina vararak
dolduruldugu diisiiniilmiis ve bazi 6l¢ekler samimi doldurulmadigindan
calisgmada kullanilamamistir.  Dolayisiyla sonraki c¢aligmalar igin
orneklemin bu konuyu g6z oniine alarak se¢ilmesi Onerilir.

Calismaya katilanlarin biiyiikk bir kismi kadin oldugundan cinsiyet
karsilastirilmast yapilamamuastir. Literatiire duygu diizenleme glicligi,
narsisizm, Oz-sefkatle 1ilgili kadin erkek arasindaki farka pek
deginilmemistir. Bu durum dikkate alinarak bu bilgiye sahip olmak
acisindan daha sonraki ¢aligmalarda kadin-erkek sayisinin yakin olmasina
dikkat edilmesi Onerilir.

Bu c¢alismada demografik bilgilerde agirlikli olarak kisilerin iligkileri ile
degiskenler arasinda fark olup olmadigina bakilmistir. Sonraki arastirmalar
icin demografik sorularin farkli alanlardan secilerek daha once literatiirde
bilgisi olmayan konulara 151k tutmasinin amaglanmasi 6nerilir.

Bu calismada daha fazla kisiye ulasabilmek admna internet iizerinden
Olcekler yaymlanmis ve link bir¢ok kisiyle paylagilmistir. Geri doniiglerin
1y1 oldugu goriildiiglinden diger arastirmalarda orneklem sayisinin artmasi
ve calismanin bir¢ok kisiye ulasmasi acisindan bu yoéntemin kullanilmasi
onerilir.

Oz-sefkat ve duygu diizenleme giigliigii literatiire yakin bir zamanda giren
kavramlardir. Bunun bir dezavantaji1 olarak da yapilan ¢alismada narsisizm,
duygu diizenleme gii¢liigli ve oOz-sefkat arasindaki iligkiyi daha iyi
anlayabilmek i¢in Tirkiye’de yapilan arastirmalarda yeterli kaynak

bulunmamaktadir. Bu anlamda yapilan caligma literatiir icin Onem arz
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etmektedir. Glinlimiizde bu kavramlarin ne kadar 6nemli oldugu yapilan
calisma ile birlikte daha iyi anlagilmistir. Dolayisiyla literatiire katki
saglayacagl diistiniildiigiinden sonraki ¢alismalarda bu kavramlarin farkli
acilardan ele alinmasi, aralarindaki iligkiye kaynak olacak c¢aligsmalar
yapilmasi literatiirii de zenginlestireceginden dnerilir.

» Narsisizm kisilik 6zellikleri tasiyan bireylerin daha yakindan taninmasi,
yasadiklar1 duygu diizenleme giicliiklerinin anlasilabilmesi ve bu aragtirmanin
daha sonra yapilacak olan calismalara fikir verecegi 6n goriilmiistiir. Bunun
yani sira narsisistik 6zellikler gosteren Kisilerin baska degiskenler agisindan da
incelenebilmesi i¢in yararli olacag: diistiniilmiistiir.

» Kisilerin ¢ogu zaman duygu ve diigiince arasindaki farki ayirt etmekte
zorlanirken yasadiklar1 zor duygular karsisinda duygularini daha iyi kavrayip,
bu duygular1 diizenlemede yasadiklar giigliikleri fark edip en aza indirebilmek

acisindan bir 151k olabilecegi diistiniilmiistiir.
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Degerli katilimet,

Bu ¢alisma kisilerin 6z degerlendirmelerinin, duygu durumlarinin, 6z-sefkatlerinin
birbirleriyle nasil iliskili oldugu ile ilgilidir. Arel Universitesi Yrd. Dog. Dr. Muzaffer
Sahin’in damismanliginda, Arel Universitesinde Yiiksek Lisans yapan Aydan Aktas

tarafindan yapilan bilimsel bir ¢calismadir.

Arastirmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayalidir. Istediginizde sorulari
yanitlamay1 birakabilir, verdiginiz yamitlar1 da iptal edebilirsiniz. Olgekler isminiz
yazilmaksizin doldurulacak ve sorulara vereceginiz cevaplar sadece bilimsel

arastirmalar icin kullanilacak, her bir cevabiniz gizli kalacaktir.

Cevapladiginiz sorularin arastirmaya dahil edebilmesi i¢in her bir item eksiksiz
doldurulmalidir. Aksi halde daha saglikli sonuglar alabilmek adina Olgek gegerli

sayilamayacaktir.

Calisma yaklasik olarak 10-15 dakika (size bagl olarak degisebilir) siirecektir. Konu

ile ilgili soru veya gorisleriniz igin aydann.aktas@gmail.com adresinden ulagim

saglayabilirsiniz.

Arastirmamiza yapacaginiz katkilardan dolayr simdiden tesekkiir ederiz.

Aydan AKTAS
Istanbul Arel Universitesi

Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Ogrencisi
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Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek

3. Egitim durumunuz:

Lisans; 1. Smf () 2. Sif () 3. Smif () 4. Sinif ()
Lisans ()

Yiiksek lisans ( )

Doktora ( )

4. Okudugunuz {iniversite:

( ) Vakaf tiniversitesi ( ) Devlet tiniversitesi

6. Kag kardessiniz?............

7. Kaginct ¢ocuksunuz?..........

8. Iliski durumunuz:

( ) Bekar ( ) Iliskisi var () Sozlii/nisanh () Evli

( ) Bosanmis/Dul
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9. iliskiniz varsa, iliskinizde hissettiginiz memnuniyet diizeyinizi isaretleyiniz.

Cok

Memnunum

Memnunum

Orta Diizeyde

Memnunum

Pek Memnun

Degilim

Hi¢ Memnun

Degilim

10. Su ana kadar kag partneriniz oldugunu yaziniz

0() 1()

2-3()

4-5()

67() 89() 10ve+()

11. En son yasadiginiz iligki ne kadar stirdii?...........ccccoecueeinnnen.
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Narsisistik Kisilik Envanteri (NKE)

Asagida degisik her durumla ilgili iki segenek verilmistir. Bu iki segenekten sizi en iyi anlattigini
diislindiigiiniiz segenegi isaretleyiniz.

A | Insanlar bana iltifat ettiklerinde bazen utanirrm
1 B Iyi biri oldugumu biliyorum, ¢iinkii herkes boyle sdyler
A | Kalabalik i¢cinde herkesten biri olmay1 tercih ederim
2 B Ilgi merkezi olmay1 severim
A | Pek ¢ok insandan ne daha iyi ne de daha kotiiytim
3 B | Ozel biri oldugumu diisiiniiyorum
A | Insanlar iizerinde otorite kurmaktan hoslanirim
4 B Emirlere uymaktan rahatsiz olmam
A | Insanlar1 kolayca manipiile ederim
5 B Insanlar1 manipiile ettigimi fark ettigimde rahatsiz olurum
A Hak ettigim saygiy1 genellikle goriiriim
6 B Hak ettigim sayginin gosterilmesinde 1srar ederim
A | Gosteristen kaginirim
/ B Genellikle firsatin1 buldugumda sov yaparim.
A | Her zaman ne yaptigim bilirim.
8 B Bazen yaptigim seyden emin degilimdir
A | Bazen iyi hikdye anlatirim
9 B Herkes hikayelerimi dinlemekten hoslanir
A | Insanlardan ¢ok sey beklerim
10 B Bagkalari i¢in bir seyler yapmaktan hoslanirim
A | Ilgi odag: olmay1 gercekten severim
1 B Ilgi odag1 olmaktan rahatsizlik duyarim
A | Otorite olmanin benim i¢in pek bir anlam1 yoktur
12 B Insanlar daima otoritemi kabul ediyor goriiniirler
A | Onemli bir insan olacagim
13 B Basarili olmay1 umuyorum
A | Insanlar anlattiklarima bazen inanirlar
14 B Herhangi bir kigiyi inanmasini istedigim herhangi bir seye inandirabilirim
A | Kendi kendime yeterim
15 B Bagkalarindan &grenecegim ¢ok sey var
A | Herkes gibi biriyim
16 B

Sira dis1 biriyim
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Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi (DDGO)

Asagida insanlarin duygularini kontrol etmekte kullandiklar1 baz1 yontemler verilmistir.
Liitfen her durumu dikkatlice okuyunuz ve igtenlikle degerlendirerek her biri i¢in size en
uygun secenegi isaretleyiniz.

1. Ne hissettigim konusunda netimdir.

O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yari yartya Her zaman

2. Ne hissettigimi dikkate alirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yar yariya Her zaman

3. Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yar yariya Her zaman

4. Ne hissettigim konusunda net bir fikrim vardir.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

5. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yartya Her zaman

6. Ne hissettigime dikkat ederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yartya Her zaman
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7. Ne hissettigimi tam olarak bilirim.

O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman
Hicbir zaman Yar1 yartya

8. Ne hissettigimi 6nemserim.

O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman
Hicbir zaman Yari yartya

9. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.

O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman

Higbir zaman Yari yariya

10. Kendimi kétii hissettigimde, bu duygularimi kabul ederim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman

Higbir zaman Yari yariya

O Neredeyse

Her zaman

O Neredeyse

Her zaman

O Neredeyse

Her zaman

O Neredeyse

Her zaman

11. Kendimi kotii hissettigimde, bdyle hissettigim i¢in kendime kizarim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman

Higbir zaman Yari yariya

12. Kendimi kétii hissettigimde, boyle hissettigim igin utanirim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman

Higbir zaman Yar1 yartya
13. Kendimi kotii hissettigimde, islerimi yapmakta zorlanirim.
O Neredeyse OBazen

O Yaklagik O Cogu zaman

Hig¢bir zaman Yar1 yartya
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14. Kendimi kotii hissettigimde, kontroliimii kaybederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yar1 yartya Her zaman

15. Kendimi kotii hissettigimde, uzun siire boyle kalacagima inanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yari yartya Her zaman

16. Kendimi kotii hissettigimde, sonug olarak yogun depresif duygular i¢inde olacagima
inanirim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yariya Her zaman

17. Kendimi kotii hissettigimde, duygularimin yerinde ve 6nemli olduguna inanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

18. Kendimi kotii hissettigimde, baska seylere odaklanmakta zorlanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

19. Kendimi kétii hissettigimde, kendimi kontrolden ¢ikmis hissederim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yar yariya Her zaman
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20. Kendimi kotii hissettigimde, halen iglerimi siirdiirebilirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yari yartya Her zaman

21. Kendimi koétii hissettigimde, bu duygumdan dolay1 kendimden utanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yari yartya Her zaman

22. Kendimi kétii hissettigimde, eninde sonunda kendimi daha iyi hissetmenin bir yolunu
bulacagimi bilirim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yariya Her zaman

23. Kendimi kotii hissettigimde, zayif biri oldugum duygusuna kapilirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yariya Her zaman

24. Kendimi koti hissettigimde, davraniglarimi kontrol altinda tutabilecegimi hissederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

25. Kendimi kétii hissettigimde, boyle hissettigim i¢in sucluluk duyarim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yar yariya Her zaman
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26. Kendimi kétii hissettigimde, konsantre olmakta zorlanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yari yartya Her zaman

27. Kendimi koétii hissettigimde, davraniglarimi kontrol etmekte zorlanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yari yartya Her zaman

28. Kendimi kétii hissettigimde, daha iyi hissetmem i¢in yapacagim hig bir sey olmadigina
inanirim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yariya Her zaman

29. Kendimi kétii hissettigimde, boyle hissettigim i¢in kendimden rahatsiz olurum.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yariya Her zaman

30. Kendimi kétii hissettigimde, kendim i¢in ¢ok fazla endiselenmeye baslarim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

31. Kendimi kotii hissettigimde, kendimi bu duyguya birakmaktan bagka yapabilecegim
bir sey olmadigina inanirim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yartya Her zaman

32. Kendimi kétii hissettigimde, davranislarim tizerindeki kontroliimii kaybederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yartya Her zaman

72



33. Kendimi kétii hissettigimde, bagka bir sey diisiinmekte zorlanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Hicbir zaman Yar1 yartya Her zaman

34. Kendimi kotii hissettigimde, duygumun gercekte ne oldugunu anlamak i¢in zaman
ayuririm.

O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yariya Her zaman

35. Kendimi kotii hissettigimde, kendimi daha iyi hissetmem uzun zaman alir.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yariya Her zaman

36. Kendimi kotii hissettigimde, duygularim dayanilmaz olur.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse

Higbir zaman Yari yariya Her zaman
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Oz-Sefkat Olgegi

Asagidaki cimleler, zor durumlar karsisinda kendinize genel olarak nasil
davrandiginizla ilgilidir. Ne siklikla asagida belirtildigi sekillerde davranma
egiliminde oldugunuza igtenlikle karar vererek size uygun ifadeyi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5
Neredeyse Nadiren Ara sira Cogu zaman Neredeyse
hicbir zaman her zaman

1. Kisiligimin begenmedigim yanlarina kars1 anlayisli ve 11213l4ls
sabirli olmaya caligirim.

2. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde, ¢ogu insanin

da boylesi yetersizlik duygulari yasayabilecegini 112|345
kendime hatirlatmaya ¢aligirim.
3. Kendimi lizgiin hissettigimde, yanlis giden her seyi 11213l4als

kafama takma ve kurma egilimindeyimdir.

4. Ben zorluklarla miicadele ederken, baska insanlarin
yasam kosullarinin benimkinden daha kolay oldugunu 1123|415
hissetme egilimi gdsteririm.

5. Ac1 veren bir sey oldugunda, durumu belirli bir zihinsel 11213lals
mesafeden, dengeli bir bakis acisiyla gormeye ¢aligirim.

6. Sikinti ¢cektigim donemlerimde, kendime kars1 biraz kati 11213lals
yiirekli olabilirim.

7. Kendimi {izgiin ve her seyden kopmus hissettigimde,
diinyada benim gibi hisseden daha pek ¢ok insan 1123|415
oldugunu kendime hatirlatirim.

8. Duygusal olarak ac1 ¢ektigim zamanlarda kendime kars1 11213lals
sevecen olmaya caligirim.

9. Yetersizliklerimi diistinmek, kendimi daha yalniz ve
) L 1123|415
diinyadan kopuk gibi hissetmeme neden olur.

10. Kisiligimin begenmedigim yanlarina kars1 hosgoriisiiz 112131als
ve sabirsizimdir.

11. Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, 11213lals
yetersizlik hisleriyle kendimi tiiketirim.
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1 2 3 4 5

Neredeyse Nadiren Ara sira Cogu zaman Neredeyse
hicbir her zaman
Zaman

12. Kendi hatalarima ve yetersizliklerime kars1
e e e 112|3|4|5
hosgoriiliiylimdiir.
13. Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda,
bu konudaki duygularimi bastirmak veya abartmak 112134als5

yerine durumu oldugu gibi agik yiireklilikle anlayip
kabullenmeye ¢aligirim.

14. Sikintili donemlerimde kendime kars1 sefkatliyimdir. 112345

15. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, bu
basarisizligin yalniz benim basima geldigini hissetme 112345
egiliminde olurum.

16. Hatalarima ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve 1121345
yargilayictyimdir.

17. Begenmedigim yanlarimi gordiigiimde kendime 1121345

yiiklenir, moralimi bozarim.

18. Kendimi {izgilin hissettigimde, duygularimi merakla ve 1121345
acik yiireklilikle anlamaya ¢aligirim.

19. Isler benim i¢in kétii gittiginde, bu zorluklarin, yasamin

bir pargasi olarak, herkesin basina gelebilecegini 1/2(3|4|5
diistintirim.
20. Ac1 veren bir sey oldugunda, olay: gereginden fazla 112134als

biiylitme egilimi gdsteririm.

21. Kendimi {izgiin hissettigimde, diger insanlarin cogunun

benden daha mutlu oldugunu diisiinme egilimi 112(3|4|5
gosteririm.

22. Bir sey beni lizdiigiinde, kendimi duygularima kaptirir 11213als
giderim.

23. Cok zor bir donemden gecerken kendime ihtiyacim olan
A 112|3|4|5
duyarhilik ve sevecenligi gosteririm.

24. Bagsarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak 11213als
gérmeye caligirim.

25. Herhangi bir sey beni {izdiigiinde, duygularimi bir denge 1121314ls
icerisinde tutmaya ¢aligirim.

26. Gergekten zor zamanlarda, kendime karsi sert ve 1121345
acimasiz olma egilimindeyim.

Asagidaki sorularla ilgili vereceginiz samimi cevabiniz biiyiik 6nem arz etmektedir.

1) Sorular igtenlikle cevapladim veriler bilimsel amagla kullanilabilir ( )
2) Cevaplar bilimsel amaglar i¢in kullanima uygun degildir ( )

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.
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